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प्रस्तावना 


शरीर मे यथोचित्‌ ऊर्जा, वाछ्धित का्य-श्क्ति, उत्साह और उल्लास 
बनाए रखने के लिए सन्तुलित आहार को झावश्यकता है। उपलब्ध साध 
पदार्थों के उचित चथन तथा प्राहारो के पौष्टिक मानी के निर्धारण द्वारा 
आहार निश्चित लिया जा सकता है । 

पिछले कृटेक बर्षों में हुए पोषाहार सम्बन्धी श्रनुसधानों से पोषक तत्त्वो 
को उपयोगिताओं के बारे में विशेष जानकारी प्राप्त हुई | प्रोटीन, कार्वोहाइड्रेट, 
वसा, विटामिन भ्रौर ख़निज पदार्थ किस मात्रा भौर परिमारा में व्यक्ति-विशेष 
के लिए भ्रावश्यक हैं, इमका ज्ञान हमे पोषण-विज्ञान से होता है। पोपश-विज्ञान 
से हमे यह पता चलता है कि, 'जों मिल जाए श्रौर जितना मिल जाए खा लिया 
जाए, का सिद्धान्त निराधार है । 

पोपरा सम्बन्धी प्राथमिक जानकारों अग्रेश्ो मापा की अनेक पुस्तकी से 
मिल जाती है, किन्तु इन पुस्तरों में सबलित पोषाहार सम्बन्धी तथ्य धौर 
ब्यौरे पाब्वात्य भोजन-प्रणानी पर आधारित है। राष्ट्रीय पोषण सस्थान, 
हैदराबाद, के तत्वावधान में भारतवासियों की पोषक मागों के दष्टिगत, भारतीय 
झाहारो पर श्रतुसधान कार्य किया गया हैं। भ्रस्तुत पुस्तफ़ इस संस्थान द्वारा 
प्रकादित पंग्रे जी पुस्तक “यूद्रीटिव वैल्यू श्रॉफ इण्डियन फुड्स” का हिन्दी भनुवाद 
है । पुस्तक की पाप्दुलिपि 'बैज्ञानिक तथा तकभीकी शब्दावली श्रायोग' द्वारा 
तेगार करवाई गई हैं। इस का सम्पादन व सज्जासयोजन श्रकादमी के प्रकाशन 
प्रमुभाग ने किया है । 

यह पुस्तक थोपण-विज्ञान, गृह-विज्ञान त्तथा चिकित्मा विज्ञान के 
विद्याधिया के अतिरिक्त सामान्य पाठकों के लिए भी लामकारी सिद्ध होगी। 
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भूमिका 


इस पुस्तिका मे मानव-पोपण के कतिपय मौलिक पहुओं की सक्षिप्त रूप 
रेखा प्रस्तुत की गई है । झ्राम तौर पर प्रयोग मे आने वाले भारतीय खाद्यपदार्थो 
के पौष्टिक मानों का विस्तृत विवरण भी इसमें दिया गया है । सन्तुलित आहार 
के आवद्यवतानुमार व्यवस्थापन में यह पुस्तक वेयक्तिक एवं सस्थागत रूप से 
छपयागी सिद्ध होगी | इसमे दी गई जानकारी मौजूद झ्राहारो के पौष्टिक मानों 
के निर्धारण मे तथा उपलब्ध खाद्य पदार्यों के उचित चयन द्वारा आहार-अपूर्ण ता 
को सुधारने में लामप्रद सिद्ध होगी । 


यर प्रवाशन उन सयाजको तथा प्रश्यासतरों के लिए भी उपयागी सिद्ध होगा 
जो कृषि-उत्पादन वी झ्थवा सपूरक-सताथो की योजनाप्रो से सम्बद्ध प्राथमिकताश्रो 
पर प्रामाणिक निर्णय करना चाहते हा । 


मारतोय खाद्यो के पौष्टिक मान पर जानकारी, सन्‌ 937 में डॉँ० डब्ल्यू ० 
श्रार० ऐश्रायड द्वारा पहली वार प्रवाशित हुई | तब से इय हैन्थ 'बुलेटिन स* 237 
मामवः पुस्तक बे भ्रनेक सशोधत हुए, श्रोर जन-स्वास्थ्य-ऊर्ताश्नों, डाक्टरों, वाल- 
रोग विशेषज्ञा, ग्रह-वैज्ञानिकों तथा साधारण जनसमूहो को जरूरता को यह 
लगातार पूरा करती रही । परन्तु पोषण सवधी विभिन्‍न पहलुझा बे विपयो में 
बढते हुए ज्ञान वे कारण उपयुक्त सममा गया कि इस प्रकाशन को सम्पूर्ण रूप 
से पुन लिसा जाय । 


श्रेमी तक, हम लोगो की पौपणिक अ्रावश्यकताएँ मुर्यत श्रन्य देशों मे 
बिए गए अनुसन्धान वार्यों के ,भाघार पर तेयार की जाती रही हैं। परन्तु पिछने 
कुछ वर्षों से प्रपने केन्द्रों मे मी कई प्रनुसन्धान-कार्य श्रारम्म किए गए है। ये 
शोध कार्य ठेठ भारतीय श्रह्यारों से मम्वद्ध हैं मौर मारतीय जनता की पोषक 
मांगो की संगराना में एक सु्ढ नीव व काम करत है। इसमे से कुछ भावडा 
के प्राधार पर, सन्‌ 958 में भारतीय आायुविज्ञान अनुसन्धान परिपद्‌ को पोषण 
समाहकार-समिति ने दलोरी व प्रोटोन मागो मे परिशाधन विया। इससे भी 
बाद के झोध-कार्य को ध्यान में रखते हुए, पोपण-सलाहबार समिति ने सन्‌ 
96$ भे, कई झन्य पापक-्मागो के विपय में स्िफारियें की और जनता के 
विशिन्‍न वर्गों के यधारूप सतुलित प्ाहारो दो ऋमदद्ध कर दिया गया | 


प्रस्तुत झ्ांवडे प्रधिकाशत भारत में किए गए झोघ कार्यो पर भ्राधारित 


है बे विशेषत उम्र श्योष कार्य पर, जो राष्ट्रीय पोषण-सस्थान हैदराबाद, न 
बया है ॥ 


(शा) 


सामान्य रूप से प्रयोग मे झाने वाले प्राय सभी भारतीय खाद्यपदार्थों के 
पोषक प्रशा के भाकडे इस पुस्तत में संकलित किए गए हैं। वैज्ञानिकों, क्षेत्रीम 
कार्यकर्ताश्ना तथा भनन्‍्य साधनों से प्राप्त मूल्यवान सुझाव भी इसमे समाविष्ठ 
हैं। भारतोय मापाप्मा मे बाले जाने वाले विविध खांद्यपदार्थों की माम-सूची 
अन्त में दी गई है, जिससे सदर्म ढूँढने में प्रासानी होगी ॥ 


आशा है कि यह पुस्तक पोषण में दिलचस्पी रखने वाले सभी लोगा के 
लिए उपयागी सिद्ध हागी । 
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विषय-प्रवेश 


हम जो. सोजन करते हैं उमका शरीर मे पाचन हो जाता है और बह 
ऊतक वे विकास तथा रख-रखाव मे प्रयुक्त होता है। मोजन के बिना जीवन 
नही चल सकता | इसीलिए, प्रत्येक जीवधारी अपनी मोजन झ्ावश्यकतापो को 
प्राप्ति के निमित्त प्तिमात्र प्रयत्न करता है। वनस्पति वर्ग तो मिट्टी, पानी भ्रोर 
हवा को वार्वनड्ाइग्रॉक्साइड से लिए हुए साधारण रसायनो से अपने लिए ययेप्ड 
ओजन का निर्माण कर लेता है। परन्तु, इसके प्रतिकुल, उच्चतर प्रारिए वर्ण से 
साधारण रसायना से भपने माजन निर्माण करने की क्षमता नही होती । इसी लिए 
वे वनस्पति-जगत्‌ व अन्य पशुझ्मा पर निर्मेर रहकर अपना भोजन प्राप्त 
करते हैं | 

पथुजगत्‌ भ्रपनी मोजन-आवशध्यकताझो की पूत्ति मुख्यत प्राकृतिक वरण 
के सिद्धान्त के भ्नुरूप करता है । भर्यात्‌ बह उतपौधों प्रौर पशुमोे का चयन 
बरता है जो विकासवादी सिद्धान्तो के भ्रनुसार जीवित रहने के योग्य नही होते । 
परन्तु मानव की श्रपनी भ्राहार-पूर्ति के लिए अनेक खाद्यपदार्थ उपलब्ध होते हैं 
जिनमे से वह इच्छानुसार चुनाव कर सकता है । चकि सारे ही खाद्यपदार्थ एकसे 
पोपक मान के नही होते, अत मानव-स्वास्थ्य उन खाद्यद्रव्यों की रचना तथा 
उनकी मात्रा पर निर्मर रहता है जिन्हें वह भपनी छुधातृष्ति के लिए 
चुनता है ] 

समार के विभिन्‍न क्षेत्रा मे लोगा की मोजन-सम्बन्धी झ्रादतें तद्दे शीय खा- 
द्रव्ध-उपलम्यता पर प्राधारित होती हैं । भौर कदाचित्‌ बहुत कुछ "जाच भौर 
मूल सुधार” के पश्चात्‌ ही अच्छा स्वास्थ्य कायम रखने के लिए भोजन-सम्वन्धी 
नियमा का विकाप्त होता है प्राय. समझा जाता है कि उपयुक्त मोजन वही ह्दै 
जिप्मे भूल की निहत्ति हो जाय । परन्तु भाधुनिक ज्ञान इस सामान्य विश्वास 
के साथ, कि क्षुधाय्यान्ति ही यथेष्ट मोजन-चयन की कसोटी है, मेल नही खाता | 
स्वास्य्यमय प्लौर भोजस्वी जोवन बिताने के लिए हमें ऐसो आहार योजनाए 


बनानी चाहिए जिनमे वैज्ञानिक तथ्यों भौर पोपण-विज्ञान से सम्बद्ध प्रेश्षणों का 
संपूर्ण ज्ञान निद्वित हो | 


० भारतीय खाद्यान्नों बे पोष्टिक मान 


अझनुवर्ती पृष्ठों में यथेप्ट प्राह्मर-योंजनामो का नियमन वरने बाते साधा+ 
रण पिद्धान्तो श्रौर विचारों की एक सक्षिप्त स्परेसा प्रत्ठुत की गई है। “म/जन 
सम्बन्धी नियम! भ्रनुभाग में खाद्यपदार्यों मे उपस्थित विभिन्‍न पोपणाज घटक के 
महत्त्व पर जानकारी दी गई है। इससे भझगले भ्रनुमान भें, पोषण-विद्येपज्ञा द्वारा 
ससतुत, विभिन्‍न पोपकी की मात्रात्मक भ्रावश्यक्ताभो वा विश॑द विवेचन किया 
गया है और विभिन्‍्त झ्रायु तथा लिग वर्गों कै लागा की पोषएण भ्ावश्यक्ता प्रो 
की परत करने वाले प्रारूपिक सस्तुलित श्राहार प्रस्तुत किए गए हैं। प्रच- 
लित भारतीय आहार कुछ झावश्यर पोपका से हीन माने जाते हैं | इसलिए 
मौजूदा प्राह्मरावज्ञी में पौष्टिक मानों के सुधार के लिए सुकाव मो दिए 
गए हैं। 

इसके बाद, जनता के विभिन्‍न वर्गों में व्याप्त कुपोषण के बुष्रभाव सक्षपत: 
वर्णन किए गए है। गर्भवती व स्तन्यदा स्थ्रिया भ्ोर छोटे बच्चे मो कुपोषण से 
अधिकतर पीडित रहते हैं। इस वात के ऊपर विश्वेप बल दिया गया है, भौर 
जनता के इन वर्गों की पोपएश सम्बन्धी देख-रेख से ध्यान देते योग्य व्यावहारिक 
सुझाव दिए गए हैं । 

पाद्य-भाग के बाद दी हुई सारशणियों मे भारतीय साथों के सधटन के बारे 
में जितनी जानकारी उपलब्ध हो सकी दी गई है ! भोर भब्त मे, परिशिष्ट के रूप 
मे, भारतीय भाषाओं में बोले जाने वाले साधारण खाद्य पदार्थी के नाम दिए 
गए हैं । 
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श्राहार सम्बन्धी नियम 


खाद्य-पदार्थ, माटे रूप से इस प्रकार वर्गोकृत किए जा सकते हैं 

झ्न्न 

दालें 
“फ़रीदार फल 

तिलहन 

शाक-सब्जियाँ 

कल 

दुग्घ 

दुग्ध उत्पादन 

मास भोजन 


इन खाद्ययदार्थों मे कुछ ऐसे द्रव्य होते है जिन्‍्ह हम प+पक तत्त्व कहते है। 
यहा पापण-तत्त्व मिनम-मिन्न घारीरिक ज्षियाओ्रो का सचालन करते है, झौर इसी 
लिये जीवित प्राणी को प्रतिदित मोजन की आवश्यकता पडती है ] इन पोषक 
तत्वों में प्रोटोन, वसा कार्बोहाइड्रेट विदामिनभौर खनिज लवण इत्यादि होते 
हैं। ये प्राय सभी माजनो मे विभिन्‍न भनुपाता में पाये जाते है। पोषवः तत्त्वा के 
न्यूनाधियय के सापेक्षिक श्राधार पर खाद्य पदार्थों का वर्गीकरण क्या जाता है 
किट भमुक पदार्थ से प्रोटीन की मात्रा प्रधिक है भौर भ्रमुक मे कार्बोहाइड्रेट की । 
तेल, घी, इत्यादि प्रायः वसा को झ्रावज्यकता की पूर्ति करते है, जवकि चीनी 
क्षेबल कार्वोहाइड्रेंट का मूल साधन होती है | 

प्रोटीन बसा भोर कार्बोहाइड्रेट मुण्य तत्त्व के नाम से मी पुकारे जाते हैं। 
इनका शरीर में ऑॉक्सीक रण होता रहता है जिससे जीवन की विभिन्‍न क्रियामो 
क्े|सचालन के लिए हमे शव्ति मिलती है। शरीर के लिए एक और आवश्यक 
तत्त्व जल! को भी सम्मिलित करके ये 'मुख्य तत्त्व! ही हमारे भोजन का एक 
मुख्य अग बन जाते हैं । 

विटामिन भ्रौर खनिज लवण हमे शबित नहीं देते, परन्तु फिर भो वे शरीर 
भे ही स्हे बटुत से श्रावगथक्र चणापच्यी प्रक्रपों के मियमत से एव महत्त्वपूर्गों 
भूमिका झदा करते हैं। शारीरिक सरचना मे, जँसे हइडी और दात के निर्माण मे, 
कुछ खबिज पदार्थ भो महत्त्वपूर्णा घटकों वे रूप में योगदान देते हैं । 

मनुष्यों को शारीरिक जीवनी-कियाग्रा के परिचालन में तथा उनकी समृद्धि 
मे भुख्य तत्त्वो बी तथा विटामित शौर खनिज पदार्थों की पर्याप्त मात्रा में 
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झ्रवश्यक्ता होती हू | पूर्णतया सन्ठुलित आहार में थे समस्त घटक सही-सही 
अनुपात में भौर यथेष्ट मात्रा म हाने चाहिए । इसीलिए विभिन्‍न समुदाया के 
लिए आहार श्र खलाए बताते समय इस वात॑ का विशेष ध्यान रखना चाहिए वि 
उनमे पोषक भ्राह्ार सन्तुलित भर यथेष्ट रूप म हा । इस प्रकार का भोजन 
अपेक्षित शवित पैदा करने मे झौर श्रावश्यक पोषक तत्त्दा वे. सम्मरण में समर्थ 
हाना चाहिए, जिससे जीवनी प्रक्रियाए समुचित रूप से चतती रह । 

अ्रनेक देशा में मनुष्या पर तथा प्रयागशाला के पश्चश्ना पर की गई व्यापक 
शोध ने यह बता दिया है कि हम सम्तुलित तथा यथेप्ट श्राहार क्रिस झ्राधार पर 
बना सकते है। एक ग्रच्छे पुष्टिकर मोजन मे प्रत्येक पोपक-तत्त्व क्तिनी मात्रा 
में होना चाहिए झौर साधारण खाद्यास्ना मे प्रत्यक् पोपक तत्व किस-क्सि परि- 
मांण में पाया जाता है, इन सबका पता कर तिया गया है। उपर्युक्त ज्ञान हो 
जाने पर ग्रव यह जानना भ्रासान हो गया है कि रोजमर्रा के काम मे ग्राते वाले 
भोजन किस हद तक पर्याप्त है श्लोर किस ह॒द तक प्रपर्याप्त+ यह अनुमान 
लगाना भी श्रब सम्मव हो गया है कि किस्तो निदिष्ठ जन-समुदाय वा आहार 
विसो प्रपेक्षित स्तर तक लाने में किन किन खाद्याननों की श्रावश्यक्रता पडेगी । 

्राहार श खलाझा के बनाने से पहले यह प्रमीष्ट होगा कि हम सक्षेपत 
इन विभिन्‍न पोषक-तत्त्वी की विवेचना कर ले भ्रौर यह देश लें कि वे हमारे 
शारीशिक भ्वयवा पर क्या-बया प्रभाव डालते है | 


प्रोटीन 


प्रोटीन शारीरिक कोशिकाओं के सुख्य पदार्थ होते हैं। वे मास्पेशियो, 
प्रग्य ऊतका तथा रुधिर जैसी जीवनप्रद द्रव वल्तु के आवश्यक अग है। शरीर- 
रचना मे प्रोटीन इंट गारे का काम करते है और उतको की तोड-फोड की 
मरम्मत करते है। टूट फूट ता जीवन प्रक्रिया की एक सनातन विशिष्टता है 
और इसी कारणव मोजन जिनम ध्राटीन की भ्रधिक्षता हो, बहुधा “रीर-निर्माता 
भाजन' कहलाते है । जीवनोपयोगी प्रक्रियाप्मा स सम्बन्धित कई ग्रन्य पदार्थ भी 
स्वभावत प्रोटीन ही होते है, यथा इन्जाइम जा मोजन पचाने में सहायक होते 
हैं भौर प्रतिपिण्ड जो सक्रमणा स शरीर की रक्षा करते है झ्रत प्राटीन सबसे 
अधिक महृत्त्व क पापक-तत्त्व है और आहार मे प्रोटीन की पर्याप्त साना ही उस 
आहार की यथेप्टता तथा उसकी विश्ेपता का प्रधान मापदण्ड है | शरीर मे ऊर्जा 
दने के लिए प्रोटीन का भी झॉक्सीकरण होता है परन्तु प्रोटीन का इस प्रकार का 
उपयाग महया और हामिकर है | अधिक अच्छा ता यह होगा कि द्ारीर की 
अधिकाश कलारी-प्रावश्यकता की पूर्ति कार्बोहाइड्रेट और चिकवाई द्वारा वी 


जाय ताकि प्रोटीन जोवव की भश्रन्य झावश्यक क्रियाआा को चलाने के लिए बचाएं 
जा सके । 
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भ्रधिकतम खाद्य पदार्थों मे प्रोटीन होते हैं, परन्तु सारा भिस्व-मिस्तर होती 
है । मास, मछगी और अ्रण्डा जैसे पशुजन्य भोजवो मे प्रोटीन प्रचुर मात्रा में 
पमिलषते हैं। दूध को भी हम प्रोटीन-प्रधान मोजन मान सकते है, यदि दूध में पानी 
के अश पर घ्यात न दिया जाए। वानस्पतिक भीजनों में दालें और गिरीवाले 
फल प्रोटीन के सर्वोत्तम स्रोत हैं और कई बार तो इनमें प्राटीन की मात्रा मास- 
भोजनों में विद्यमान प्रोटीन की मात्रा से मी श्रधिक पाई जाती है। इस सम्बन्ध 
भें सोयाबीन एक बेजोड पदार्थ है। सोयाबीन मे प्रोटीन की मात्रा चालीस प्रति- 
घत से भी भधिक है । साधारण भ्रन्न, जैसे गेहू भ्रौर चावत्र सापेक्षतया प्रोटीन के 
अटिया प्राप्ति-स्थान है। ता भी इन अन्नो वी मात्रा का विचार करते हुए जी 
साधारणतया प्रतिदिन खपत में भ्रातो है, हम कह सकते है कि भनुध्य की देनिक 
प्रोटीन-प्राप्ति में इस भ्रतांजा वा योगदान भी बहुत श्रधिक है । चावल में गेह की 
अपेक्षा कम प्रोटीन होता है परन्तु चावल का प्रोटीन बढ़िया किस्म वा होता है । 
श्रनाजो वे ऊपरी पते भीतरी मण्डमय गिरी की अपेक्षा भ्रध्षिक प्रोटो त-मर्मित होते 
है और इसी कारण जब गेहू या चावल बहुत ग्रधिक पीस दिया जाता है वो' 
उसके प्रोटीन प्रोर विदामिन तथा सनिज लवण जैसे अन्य पोपक-तत्त्व कुछ मात्रा 
में नप्ट हो जाते है। पत्ती तथा जड वाली सब्शिया और फल प्रोटीन के बहुत ही 
अटिया प्राप्ति-स्रोत हैं । 

खली जो तिलहन में से तल निकालने के बाद रह जाती है, प्रोटीन-प्राप्ति 
का एक बहुत ही सुन्दर माध्यम है । यह खलो भभी तक जाववरों का भोजन 
मानी जाती थी अथवा खाद के काम आती थी | अब ग्रत वर्षों मे मोजन ससा- 
धन विधि में सशोवन किये जाने के कारण यही खली मनुष्यो के मोजन-पदार्थ के 
रूप में उपलब्ध होने लगी है ! 


प्रोदीनो का जेंदिक सान 


किसी भोजनका प्रोटीन-मान निश्चित करने के लिए उस भोजन की प्रोटीन 
मात्रा देखने के भ्रतिरिक्त हमे यह मी निर्धारित करना होता है कि उस भोजन में 
जो प्रोटीन है उनके पोषक गुण क्या-क्या है। भिन्‍त-मिस्त्र भोजनों में विद्यमान 
प्रोटीन भिन्‍त भिन्‍म पापण-उपयोगिता रखते है क्योकि प्रोटीन मे उपस्थित ऐमिना, 
एसिड्डो या अम्लो के सघटन में सिन्‍तता पाई जाती है। कतक प्रोटीन के निर्माण 
सथा प्रतिस्थापन मे ऐपिनों-एसिड इंटा का काम करते हैं। इसलिए जितना ही 
प्रोटीन स्थित ऐम्रिनो-एसिड ऊतको के प्रोटीन से मिलता-जुलता होगा उतनी ही 
प्रधिक उसकी उपयोगिता मानी जाएगी । 

देनिक भआ्राद्वार के प्राटीत मे साधारखातया वीस के करीब ऐमिनो-एसिड 
पाये जाते हैं। इनमे से कुछ ऐमिनो-एसिडो की मागो को शरीर स्वय ही ऐमिनो 
एंसिडो मे से परस्पर प्रन्त, परिवर्तन द्वारा और कुछ भप्रोटीन स्रोतों से प्राप्त कर 
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सकता है | इतना हान पर मो झटोर दस एंमना अम्नो का सइलेपण नहीं बर 
सकता है, और इनवा सम्भरण श्राह्मर द्वारा ही मम्मव है। यही कारण है वि 
ये ऐमिता-एसिड 'ग्रावश्यत्र ऐमिना एसिड कहलाते है । किसी प्राटीन की उपया- 
गिता का निणय मुख्यत इसी झ्राधार पर जिया जाता हैं वि उसमे आवश्यक 
ऐ।मना-एप्िड वी उपस्थिति क्तिनी है । साद्य प्र टोना म सम्पूर्ण भ्रण्ड के प्रौर 
मा वे दूध क प्राटीत सबसे श्रच्छे ममके जाते है और इन पग्राहारा म उपस्थित 
आवश्यक एमिना एसिड? का विन्यास 'मानक' समका जाता हैं। झन्य मोजना 
में विद्यमान “प्रावध्यक-ऐप्िना- एसिड” की मात्रा की तुतना इस निर्णीत मानक 
बे साथ ही की जाती है । 

दूध, मास, मदधती इत्यादिज-्तु-जन्य झाहारा क प्राटीन ग्रावश्यव ऐमिता- 
एसिड वितरण के हिसाब स सामान्यवया अण्डे के प्राटीन से बहुत बुछ मिलत 
जुलते है । इसीलिए इस प्रकार ब आहार उत्तम प्रकार व प्रप्टीन वाल माने जाते 
हैं। वानस्पतित झाहारा क प्रोटीन भ्रपन्नी ऐसिवा-एसिड रचना भ इसने सुसन्तु 
लित नही हात । उदाहरण के लिए प्रण्डे के प्राटीन की श्रपभा श्रताजो वे प्रोटीन 
लाइसीन नामक एमिवा-ग्रम्व की दृष्टि स घरिया हात॑ हैं झौर दाता के प्राटीन 
लाइसीन को दृष्टि स भ्चच्छे हात हुए मी मिथियान की दृष्टि से घ/टया पाय जात 
है। भरत पृथक्‌ रूप से इस प्रकार क प्रादीन अपूर प्राटोन हाते हैं। ता भी किसो 
भी वतस्पति भोजन विशेष की एमिना-एसिड प्रपर्याप्वता हटाई जा सकती हूँ यदि 
हम समभदारी स उसका दूसर वनस्पति-भाजना के साथ इस प्रकार मिलाएं क्रि 
श्रावश्यक ऐमिना एसिदा था बाद्धित सघटन एक मिश्रगा के रूप मे हमे प्राप्त हा 
सके | इस विधि से श्रनाजा और दाला के प्राटोन धरमाव मे एक दूसरे के परस्पर 
पूरक होते है श्रौर एक प्रकार के खाद्यान्ता की ऐमिया एसिड गपूर्सता दूसरे प्रत्रार 
के याद्यान्ता मे उपस्थित ऐमिना एसिड की भ्रघकता स पूरी कर ली जाती है, 
यदि दोनों प्रकार के झाटार साथ-साथ ही खाए जाये । 

किसी खाद्य-दार्थ का प्राटीन मान निर्घारित करने मे हम एक झौर 
कारक को ध्यात में रखना हाता है श्रोर वह उस साद्य द्रव्य को प्रोटीन पच 
नीयता है । सामान्य रूप से जन्तु-जन्य भाजना के प्राटीन कच्चे वनस्पति भोजना 
(विशेषकर दाला) क प्राटीना की अपेक्षा झीक्ष पचनशीज हाते है । कई भाजना 
की पचनीयता उनका पका लने से बढ जाती है । 

इस प्रकार किसी प्राटीन का पापा मान उसके झ्रावच्यक ऐपमिनो एसिडा 
की 'रचना तथा उसकी पचतीयता पर निर्मर है। प्राटीन का पूरा-पूरा मान 
प्रयोगशाना व प्राणिएया (जैस चूहा) पर परीक्षण करक निम्न रूप से निर्धारित 
किया जा सकता है 

(क) कम गआायु के प्राणियों को शोटीन खिलाकर यह देखते है कि प्रति 

यूनिट मार प्रोटीन खान से उन प्रारिया के वज़न म क्तिने 
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वजन की बढोतरी हुई | इस प्रकार प्राप्त मान को 'प्रोटीन-क्षमता- 
अनुमान कहते है । 

(व) प्रौढ प्राणियों के आहार-स्थित नाइट्रोजन को मात्रा और उनके 
मल-मून द्वारा उत्सजित नाइट्रोजन की मात्रा को मापते है और 
प्राणी द्वारा प्रवधारित नाइट्रोजन कितना प्रतिशत है यह निका- 
ते हैं । इस विधि द्वारा प्राप्त मान को प्रोटीन का 'जैविंक मात 
कहते हैं ॥ 

बुछ मोज्य प्रोदीनों के 'प्रोटीन-दामता-अनुपातों' भौर जैविक मानों के 

सम्पात्मक झाकड़े तालिका ] में दिए गए हैं: 


तालिका ॥ 


बुछ णप्य-पदार्थों के प्रोटीनो का पोषण-मान 


एा्ष-पदार्थ जैविक मान प्रोदीन-क्ष मता-प्रनुपात 
चावल पे 68 22 
गेहू 65 3.5 
मवता 59 2 
ख्ना 68 ॥7 
परदूर 57 .5 
मूगफली 55 3.7 
मिल 62 .8 
अष्डा 94 3.9 
ड््प 84 £%|। 
माम १2 5.3 
मछली य6 35 


ऊपर दी हुई तालिका से स्पप्ठ है कि जान्तव प्रोटीनो का जैविक माने वनस्पत्ति- 
जस्प प्रोटीनों के जेविक-मान से अधिक होता है। इसका श्र यह हुमा कि 
प्रोटीन के एकमात्र साधन वी हृष्दि से वानस्पतिक भोजनों की अ्रपेक्षा मास, 
मछदी, अण्डे इत्यादि जान्तव भोजन भ्रधिक अच्छे होते हैं / परन्तु सामान्य छप 
से प्रत्यक्ष प्राह्मर भोज्य पदार्थों का सम्मिध्रण हता है । यह भावश्यक् नहीं है 
कि हिन्ही दो ध्रोदीनों के मिश्रण वा पोपशित्र मान बेवल उसेके पृथक मानों 
बा समास्तर साध्य हों हो । वह तो कुछ धोर प्रषिक ही ऊँचा होता. हें इसका 
डारण यह हैं कि प्रोद्ीतों के ऐमीनी-प्रम्लीय घटक परस्पर सम्पूरव' प्रमाव भी 
श्पते हैं। इस प्रकार भोजनो का प्रोटीन -मान, चाहे वे केवल वनस्पति-जन्य ही 
हो, समुचित सयोजनों मे बढ़ाया जा सकता है। वस्तुतः यह खिद्ध हो चुका है 


जज 
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कि खाद्यास्तों का प्रोटीन-मान दालों भौर पत्तीदार सब्जियां के योग से उन्नत 
किया जा सबता हैं 

झराधुनिक घारणा के धनुसार एक वयस्क यो दे निक प्रोटीन भावश्यरताप्रा 
की पूर्ति पर्याप्त रूप से हो सकती है यदि उसवे देनिव भाहार से उप्तवे शारीरिक 
भार वे भ्राघार पर एव ग्राम प्रति बिलोग्राम प्रोटोन राम्मिलित हो। बदत हुए 
बच्चे को ययस्वा वी अपेक्षा उपरोवत प्रनुपात से श्रधिक प्रोटीज वी प्रावदयरता 
पड़ेगी वयावि उनके विवासकाल्त में नूतन उतकों वी नींवडाली जा गही हैं। 
ये ऊतक बहुश ऐसे तत्त्वा से बनते हैं जिन्ह प्राटीन में पाया जाता हैँ | उसी 
प्रकार स्त्रिया की प्रोटीन-प्रावश्यकताए भो गर्मावस्‍था तथा स्तन्य बधल म प्रन्य 
समया की श्रपेक्षा भधिष होती है । 

व्यावहारिव पौपण कार्य वे लिए प्रदर्शिका के रूप में प्राटोन बी निर्धा- 
रित मात्राएं तालिवा-2 मे दी गई हैं | व्धंमान बच्चा झौर गमवती तथा दूध 
पिलाने वाली स्त्रिया बे लिए प्रोटीन प्ावश्यकताएँ सापक्षिव रूप से झधिक हाती 
है, भौर इससिए वाछनीय है कि ऐसे वर्गों वे शझ्राहार में ऊंचे पोप्टिय' मान के 
जस्तुजन्य मोज्य पदार्थ सम्मिल्ठित विए जाए। 

वर्घेमान बच्चा के लिए प्रोटीन का सर्वश्रेष्ठ साधन दूध है। मलाई 
उतारा हुभ्ा दूध उत्तम प्रकार के प्राटीन वी दृष्टि से सम्पूर्ण दूध के समान ही 
है भौर बढ़िया विस्म को छाछ भी भोटीन वा एक उपयागी स्रांत है। भारत 
में सस्ती भौर सुसन्तुलित आ्राहार-याजनाएं बनाते समय बहुधा एसा हाता है 
कि भ्राथिक स्थितियां के कारण दूघ या भय जान्तव-मोज्य पदार्थों वा इनमे 
पर्याप्त मात्रा में सम्मिलित नहीं झिया जाता । णेसा पहले कहा जा चुश है 
खाद्यान्ना भौर दाला जेंसे वानस्पतिव मोजना का विवेज्पूर्ण सम्मिश्रण सस्ता पड़ 
सकता है भौर साध ही साथ यह सम्मिश्रण ऐमिना प्रम्ल विस्यास थी दृष्टिस 
भी महंगे जन्तु-जन्य भोजना वे समतुल्य हो सकता है। 


चिकनाइयाँ 


प्रोटीन की भाति भाहार मे चिक्‍्नाई भी एक ग्रावश्यक उपादान है स्‍भौर 
शरीर के लिए बई प्रकार से लाभधद है सदखव भौर घी जँसी पु जन्य 
चिकनाइया मे विटामिन “#' होता है, परन्तु भोजन पाने की क्रिया मं यह 
विभिन्‍ा मात्राआ मे नष्ट हो जाता है। हाइड्रोजनीकृत तेल(वनस्पति-घी) जिनका 
प्रचार झ्राजकल मारत मे पाक विधि माध्यम के रूप में हो रहा है, सामान्यत- 
विटामिन द्वीन हाते है । परन्तु सरकारी नियमो के झनुसार वाज्ञार म बिकने 
वाले वनस्पति-घृत में प्रति भौस विटामिन 8? के 700 भ्रन्तर्राष्ट्रीय युनिद होने 
चाहिएँ, भौर इसके प्रतिरिक्त, भ्रधिकांश निर्माता प्रति ऑंस वनस्पति घो में 
विदामिन "0! के 50 प्रन्तर्राष्ट्रीय यूनिट भी मिलाते हैं 
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[धिकनाई ऊर्जा वा एक सशक्त स्रोत है और यह प्रति यूनिट भार प्रोटीन 
पथवा कार्बोहाइड्रेट दारा दी गई ऊर्जा से ढुगने से श्रधिक ऊर्जा श्रदान करती 
है । कुछ चिकनाइयाँ विशेष रूप से वनस्पति तेल झरोर को आवश्यक बसीय 
प्रम्ल देते हैं, जैसे लिनोलेलिक लिनोलेनिक और ऐरेकिडोनिक श्रम्ल श्रादि । विठा- 
मिनों की भाँति 'झवद्यक वसीय-भ्रम्ल' भी कई चयापचयी शारीरिक प्रतिक्रि- 
याओझो मे अपनी-प्रपनी भूमिका भ्रदा करते हैं । श्राहार मे 'आवश्क वसीय अम्ल 
की श्रपू्ंता त्वचा की बीमारी पैदा करती है जिसे फ्रिनोडरमा या त्वक्न्क्षता 
या टोड-त्वचा बहते हैं । इस रोग में त्वचा रूक्ष हो जाती है भोर छारीर के कुछ 
जागो, विशेषत जधाओ, नितम्बा, भुजाो श्रोर घड में सामान्य आतपिन के 
सिर के समान मोटी और कठोर पिटिकाए निकल झाती है । 

सामान्य ध्ाहार का वसा-भाग मुख्यत शुद्ध चिक्नाइयो तथा तेलों का 
होता है जिन्हे हम भ्योग मे लाते हैं । तिलहन, गिरीदार फल, सोयावीन झौर 
कुल्लू ताशपाती वसा-प्रधान खाद्य-पददार्थ है। जाद्यान्ता, दाला श्रोर तरकारियों 
में बसा नगण्य माजाझों में होती है । 

हाल के कुछ वर्षों से चिक्नाइयों के पौष्टिक पहलुश्रो के भ्रध्ययन के प्रति 
रूचि पुनर्जागत हो उठी है । इसका कारण यह है कि ये चिकनाइयाँ रुधिर-स्थिति 
कोलेस्ट्रॉठ नामक पदार्थ बे स्तरों पर प्रभाव डालती है । रघिर मे कोलेस्ट्रॉल की 
अत्यधिक मात्रा मे उपस्थिति से रधिर-वाहिनी नलिकाप्रो की भीतरी दीवारों 
पर यह पदार्थ जमा हाने लगता है। इससे ऐथिरोकाठिन्य नामक रोग की 
उत्पत्ति होती है जिसमे रधिर-बाहिनो नलिकाएँ सकीर्ण प्रौर कढोर हो जाती 
हैं । इस प्रकार हृदय को रुधिर पहुचामे वाली हृद-धमनियों में विकार पैदा हो 
जाता है ओर परिणाम-स्वरूप हृद-वाहिका हृदरोग की उत्पत्ति होती है। जन- 
समूहा पर किए गए विस्तीएँं प्रेक्षणो से ज्ञात हुआ है कि ऐसे भ्राहारो को साने 
से जिनमे चिकनाइया ग्राहार-स्थित कलोरी के 30% से झ्रधिकत वैलोरी 
देती हा, रबत-कलेस्ट्रॉल में वृद्धि की श्राश्का होती है।यह अवस्था उन 
व्यक्तियों के लिए लागू हो सकती है जो बैठे रहने का जीवन व्यतीत करत है । 
परन्तु जो लोग शारीरिक सक्रियता श्रौर कठिन परिश्रम में लगे होते है थे 
भाहार में इससे भी अधिक ऊचे स्तर की चिकनाइया पचा लेते हैं और उनके 
रत कोलिस्ट्रॉल में कोई विश्येष वृद्धि नही होती ॥ 

सात्रा ने भ्तिरिक्‍त, भाहार मे वसा की गुणावस्था भी रबत-कोलेस्ट्राल- 
स्तरों वा निर्धारण करती है| कुछ चिकनाइयां जैसे मूगफली का तेल, तिल-वेल, 
था करडी वा तैल जिनमे वहु-भ्रमतृप्त वसीय प्म्लो का ऊँचा प्रनुषात होता है 
'खत-कोलेस्ट्रॉल-स्तरो को बहुत ज्यादा नही बढाती, चाहे उन्हें श्रधिक मांत्रा मे 
भी खाया जाय । इसके विपरोत, वुछ चिक्नाइयाँ, जैसे मक्खन, घी, नारियल का 
तैल और हाइड्राजनीहुत वनस्पति-तेन (वनस्पति-धो) जिनमे भ्रसतृप्त-वीय 


जा 
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श्रम्ला का ऊँचा भ्नुणत हावा है, यदि अधिक मात्रा में साथी जायें, तो वे रकत- 
काजेस्ट्रॉल-स्तरा का वहुत ऊँचा उडाती हुई देसी गई है। ह्ाइड्रोजनीक्रण से 
मूगफ्ती वे द्ेल या बितौते के तेल में स्थित अमतृप्त वसीय अ्रम्ला का बहुत सा 
भाग सतृप्त वसीय ग्रम्वा में परिवर्तित हो जाता है । तिच का तेल या करडी 
वे तेल जैसे प्रसतृप्त स्नेहा का प्रयोग सतृप्त स्नेहा के साथ प्राह्मर में किया जाय 
ता रबते-कालेस्ट्रात में वृद्धि नहीं द्वाने पाती क्यावि एक वा असर दूसरे के भ्रसर 
का कम कर देता है। 

बसा की मात्रा और उसकी गरुगावस्था वे! अतिरिक्त ऐसा जान पडता है 
कि वमा के प्रयोग का ढग मी रक्त स्थित फ़ालस्ट्रॉल पर प्रमाव डालता है। वसा वी 
प्रतिदिन की भ्रन्तर हीत मात्रा वही बनी रहते हुए भी यदि उस दिन भर मे थोढी- 
थाडी करके कई वार खाएँ तो वह इकट्टी पा लेने वी अपेक्षा काज़स्ट्रॉल स्तर 
वा कम ऊँचा वरते हुए देखी गई है । 

किसी सुस्तुलित भ्राहार म चिकनाई को मात्रा क्तिनी हाती चाहिए इसबा 
छान सुनिश्चित रुप से नहीं हो सका है | तथापि जितना भ्रमी तक जात हुप्रा 
है उसके ग्रनुमार वसा का दविक अन्तग्रंहू्य इतना हाना चाहिए कि बह झाहार- 
स्थित कतोरिया के ]5-20 प्रतिशत स भ्रधिव योगदात न क्र सक । प्रत , 
40 से लकर 60 ग्राम तक वसा प्रतिदिन निश्चिन्त होकर खायी जा सवती है। 
“प्रावदपक वसीय प्रस्ला' को यथेष्ट प्राप्ति के लिए, उसम कम से उमर 5 ग्राम 
घनस्पति तेंदर सम्मिलित हाने चाहिएँ ! 
फाबाहाइड्रे ट 


कार्बोहाइड्रेट एक ऐसे पदार्थों वा वर्ग है जिसके अन्तगंत ग्यूकाज़ गन्‍ते की 
चीनी टुग्धशक रा, स्टार्च (मड) इत्यादि गाते है । अनाज के साथ दृहत्‌ रूप से 
स्टाच से ही बने हात है और गन्ने की शक्रा और ग्लूकोज जैसे साचपदार्थ 
शुद्ध कार्बोहाइड्रेट होत हैं । वे शारीरिक ऊर्जा के प्रमुख साधन है। ऊर्जा का 
सस्ता साधन होने के कारण कार्बोहाइड्रेट मारतीय भ्राहार का एक विपुलाश् 
बन हुए है। 

उपराक्त स्टार्च तया अन्य पाच्य कार्बोहाइड्रेट के अतिरिक्त अनेक मोजना 
में सेगुलोस श्रीर हेमीसवुलोस हतते हैं। ये भी कार्बोहाइड्रट ही हैं। कार्बो- 
हाइड्रेटा की ये किस्मे तनन्‍्तु और रूक्षाश भी फहवाती है । ये मानवीय पाचक 
तन म श्रपाच्य रह जाती है गौर उम्री अवस्या म उत्सर्जित हो जाती हैं । यद्यपि 
हुलाश! माजना वी पौष्टिफ मान का कुछ मो नहीं बढाता, तथापि आहार से 
रूक्षाज़् की उपस्थिति पाचन तथा मतवहिष्करण की क्रियाएं भलरी भाति सम्पन 
हाने क लिए आवश्यक्त हैं। पाचकर अगा की पेश्यीय भित्तियों का सकुचन इसी 
रक्षाग् द्वारा उद्दीप्रित क्या जाता है और इस दरह से काप्ठवद्धता (कब्ज) की. 
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प्रति का प्रतिकार ही जाता है। शाक-सब्द्धिया, विश्वेषत. पत्तीदार साग, फल 
मि्े-मसाले तुलनात्मक दप्टि से 'रक्षाश-प्रघान' होते है, जवकि खाद्यान्न, जड़ 
बाली सब्जिया तथा अ्रन्य मोजनों मे इन 'रेश्ातस्तुप्रा/ की पग्रापेक्षिक कमी 
होती है [ श हे 

भ्राहार झनुसूचिया बनाते समय प्रोटीन वसा, बिदमिन भ्रीर सनिजों की 
प्रावश्यकताओं का विचार सर्वप्रथम करमा चाहिए भौर तत्वश्चात कार्बोहाइड्रे ढ- 
प्रधान खाद्यपदार्थ आ्राहार में ऊर्या की जरूरतो को पूरा करने के लिए, पर्याप्त 
मात्रा में मिलना चाहिए | 


ऊर्जा-प्रावइयकताएँ 


पूर्वबर्ती पृष्ठों मे प्रोटीन, वसा और कार्बोहाइड्रेट जेसे ऊर्जा-उत्पादक 
तत्वों की विवेचता स्वभाव: हमारे मन में यह प्रश्न उत्पन्त करती है कि ऊर्जा 
आवश्यकताएँ है क्या । यह भयो-माति ज्ञात है कि जब शरीर पूर्गा रूप से विश्राम 
बी प्रवस्‍्था में होता है, तो भी वह कुछ न कुछ ऊर्जा अनिवायें शारीरिक क्षियाप्रो 
के सचालन मे सर्च करता रहता है, यथा इवासोच्छवास किया, रुधिर-परिसचरण , 
पाचन, झवशोपण तथा उत्सजन, शारीरिक ताप-मान का सचारण इत्यादि । 
पूर्ण विधाण (मानसिव तथा शारीरिक) बी प्रवस्या में शरोर जो ऊर्जा व्यय 
बरता हैं उसे 'प्राधारिक चयापचय” कहते है। व्यक्ति की आयु, लियग, सम्बाई, 
भार और पोपण-दक्या दसबे कुछ प्रमादी घटक होते है। व्यक्तियों की सम्पूर्ण 
ऊर्जा ग्रायश्यक्ताश्रों के परिकलन में उनकी आयु, लिंग तथा झाकार के लिए 
“ग्राधारिक चयापचय' ही श्रारस्भिक बिन्दु माना जाता हे । परिश्रम, चाहे वह 
सरतव हा या वठित, प्रौर भी श्रधिकर ऊर्ना-पूर्ति चाहता है। झ्राघारिक' चया- 
पचय तथा पेश्चीय क्रियाशीलता दोनो ही के लिए ऊर्जा पूर्वि भोजन द्वारा करनी 
पड़ेगी । 

मई ग्राहार-अनुसू चियाँ तैयार बरने में या मौजूदा अनुसूचियों का मान 
निर्धारण वरने मे, यह प्रश्न वहुधा उठाया जाता है कि भ्राहार की 'मात्रा' को 
प्रधित्र महत्त्व देना चाहिए या उसको गुणावस्था' को । स्वामाविक रूप से तो 
दोनो ही वो सुरक्षित रखना वाछनीय है । परन्तु जहाँ प्राथमिकता भ्निवार्य हो, 
बहा भोजन थी पर्याप्त मात्ना को ही उसके गुणों तथा अन्य विचारों वी 
अपेक्षा प्रदुख ममता चाहिए। यह निर्णय करना प्रपेक्षाइत भासान होता है 
कि 'मात्रा' की पर्याल्त पूर्ति हो रही हैँ या नही, क्योकि मोजन की प्रपर्याप्त 
मात्रा भूख की झिक्रायत अपने श्राप ही खडी कर देती हुं । दुर्माग्य की दात हूँ 
कि प्नुमद हमे यह दिखाता ह कि मनुष्य, जीवन-भवित की कमी में भी भौर 
वल क्षीश होने पर मो, अपर्याप्त सुराव के झादो बने रहते हैं और उन्हे यह 
झनुमान ही नही होता कि वे आवश्यकता से क्म भोजन ले रहे हैं। पोपण- 
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कार्यविद खाद्य मागों के सानक स्थापित करते समय इस बात की उपेक्षा क्र 
बैठता है(झऔर यह उपेक्षा तकंसगत भी होती है), वि मानव घरीर बुछ श्रज्ञा 
तब निराहार रहने पर भी प्पने को स्थिति के श्रनवृल्ल बना लेने की विसक्षण 
क्षमता रखता है। उसका उद्देश्य केघल जीवित रसने का ही नहीं होता वरन्‌ 
ऊचे स्तर की बायें क्षमता वाली निश्चित निरोगता वा होता है । 

मात्रात्मकसाद्य आवश्यवताएं प्राय ताप इकाइया (वँलोरियो)* मे भावी 
जाती हैं । शरोरत्रियात्मक बंसोरी (जिसे क्लिबलोरी भी वहते है भ्रौर जिसवा 
सक्षिप्त नाम के बल भी है) ताप वी वह माचा है जा एक किलोग्राम पानी वा 
ताप एक ग्रश से टीग्रड ऊचा कर सके । यह ताप-इकाई भौतिक ताप इकाई से 
मिन है। भौतिक ताप इकाई द्वरीरत्रियात्मक ताप इकाई (कंलारी) का एक 
हजारवाँ हिस्सा होती है। इस पुस्तक म जहाँ कही बंलोरी की बात पाए वहा 
केवल दारीरकियात्मक यावृहत कंलोरी में ही भाशय है. न कि भौतिया 
कैलोरी से । 

खाद्य पदार्थों का ऊर्जा मान निकालने वे लिए एक यन्त्र का प्रयोग मे लाते 
हैं जिसे वीम्व-बलोरीमीटर कहते हैं। साद्य-पदार्थों का विलेंपगा परके उनके 
प्रोटीन वसा और कार्वोह।इड्रेटा की मात्राग्रा को सम्बन्धित घटकों से मुगन 
करके भी भोजन का उर्जा मान शौर भी झधिक भ्राएानी से निकाला जा सकता 
है। एक ग्राम कार्योहाइड्रेट या प्रोटीन से 4 बलोरी दाक्ति मिलती है भौर एवं 
ग्राम वसा से 9 कलोरी । 

पहने बताया जा चुका है कि किसी व्यक्ति की सम्पूर्ण ऊर्ता प्रावश्यक्ता दो 
प्रमुख घटकों के मितने से बनती है 

(क) प्राधारिक ऊर्णा जो इ्वासोच्छुवास रबत परिसचरणा, इत्यादि 
जीवनीय क्रियाश्रो के लिए अपेक्षित होती है प्रौर (स) वह ऊर्जा जो न्यब्ति के 
वास्तविक शारीरिक व्यापारा के लिए चाहिए | उत्तरोकत घटक व्यवित के व्यव- 
साय प्रकार पर आधारित होने के कारण परिवर्तनशील है | वास्तविक भापन- 


अभी हाल में एफ ८ ओ डच्ल्यू एव ओ तथा अन्तराष्ट्रीय पोषण विज्ञाव सप जैसी 
अन्तर्राष्ट्रीय सस्थाओं ने सिफारिश की दे कि ऊर्ना मान बताने के लिए कलोटो के स्थान पर 
जूल इका< प्रयुक्त की जाय। नई इकाइयां किलोजूल? और मैगराजूल” अन्तत क्लोकैलरा का 
श्थान ग्रहण कर सकती है नो आजकल खादयपदाथों का ऊर्जा मान बताने के लिए प्रयुक्त 
होती दै। दोनों इकाइयों का पारस्परिक सम्बन्ध इस प्रकार है 


 किलोकेलोरी ---- 4 84 किलोजूल (के ले )या 4 [84 जून 
(शरीर ब्रियात्मक) 
000 किलोकेलोरी ----4 84 मैंगाजूलत (एम जे ) 


किन्तु प्रायोगिक पोषण काय के लिए किलोकैलोरी को किलोजूल में वदलने के लिए घटक 
4 2 प्रयोग में ला सकतेह । 
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जरिया द्वारा ज्ञात हुप्रा है कि लिखाई टाइपिंग इत्यादि शारीरिक क्रियाएं हल्के 
कामा के वग म झाती हैं चलना मांचों का काम इत्यादि मध्यम श्रेणी म और 
भारो बाका ढोता लकड़ी चोरना, पत्थर काटना इत्यादि भारी काम गिने 
जात है। 
भारतीय प्राग्रविज्ञान अनुस घान परिषद्‌ के पोषश विशेषज्ञ वर्ग द्वारा 
प्रस्तुत भारत के लागा के लिए ययेप्ट कैलोरी आवश्यकताएं तालिका दी मंदी 
गइ है। 
प्रयोगात्मक पोषण काय मे बहुधा व्यक्तिया के विभिन वर्गों की कैलोरी 
आवश्यकताग्रों का तिर्धारंण करना पडता है। सामा यतया ऐसी दल्याओो में स्त्रिया 
पर बच्चा वी आवश्यकता का निर्धारण मि न भिन्‍त भायु तथा लिय के लिए: 
एवं भ्रौसत पुरेष वी झावश्यकाग्रा का मानक मान कर विविध गुणका के प्रयोग 
स किया जाता है। भारतीय प्रायोगिक पोषण काय के लिए निम्न मापक्रम प्रस्तुत 
बिया गया है। बैठे-देंठे काम करने वाले एक झोसत वयस्क पुरुष की कैलोरी 
खपत का इकाई मानवर अय गुणांक कैलोरी मांगा के भ्राधार पर बनाये भरए हैं 
वयस्क पुरुष (वैठे बैठे काम करने बाला) 


वयस्क पुरुष (हल्का काम करने वाला) 2 
वयस्क पुरुष (कठिन काम करने वाला) घ6 
वयस्क स्त्री (बे बैठे काम करने वाली) 08 
वयस्क स्त्रा (हल्का काम करन वाली) 06 
वयस्क स्त्रो (कठिन काम करने वाली' 42 
सदन्युवक तथा सवयुवती (2 से 2] बंप) 40 
बच्च (9 स ]2 यप) 08 
बच्चे (7 स 9 बष) 

बच्चे (5 से 7 बष) 

बच्च (3 से 5 घप) कव 
बच्च (! मे 3 वष) ह ४ 
इख थात पर बत दता नितात झावश्यरः 


है पि गुणाता वा यह मापकम 
० रि हम प्पः 
पुद्धपुछ् मनझावा भौर कंबल बेसारिया से सम्दद है। अप पा ५ नस 


सार निर्षारण मे इसका प्रयाग नहा बरना चाहिए। 

ताविदा दो मे प्रश्युव,पाहार मात्रा दो तालिका सू स्पष्ट हैं कि. एव स्त्री 
को हंवारा प्रावरपक ताए एक' समवयस्कः पुरुष वो झंलोरो घावेश्यवनामा & बम 
हैं। परत गमगाघ तथा स्तयताल में स्त्री की मारे भपित हवादी हैं भोर दे 
डशप हा माँगा द बराबर या उनसे भी ब्थिर हा गरक हैं कयावि गमश्यिति 
पा हग पीने पान बच्च के मरण-यापश मे हदो का निरिक्त बसारिया हो 
प्रावश्याता हातो है । र्पा की 


व 
है 
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भमाजन-सघटन तासिकाझो वी सहायता से, भ्राहारों में उपस्थित बलों रियो 
की सख्या निकाली जा सकती है और प्रस्तावित मागो के साथ उसबी तुलना की 
जा सकती है। श्रथवा बैलारियों की प्राय. सही मात्राएं सूचित करने वाली 
भाहार भ्रनुसूचियाँ वनाई जा सरती है। जहा झायु भौर लिंग दोनो हो वा काई 
मिश्रित वर्ग हो और उसकी कैनोरी-माग निकालनी हो तो पहल बम यर्ग की 
“व्रपत इकाइयो' या 'बयस्व्र पुरुष मान! की गणना की जाती है। उदाहरण के 
दिए कह्पता करें कि एक परिवार है जिसम बेठे-बेठे काम करने वाले पिता, 
माता झौर ]08 झौर 6 वर्षीय बच्चे है। ऐसे परिवार का 'वयस्व पुरुष 
मान या खपत इकाइया (उपरोक्त पेसाने वे अनुसार) 39 हागा (प्र्थात्‌ 
0+08--08--0 7+0 6) और परिवार की न्यूनतम देनिक बैलोरी- 
झावश्यकता 2400 २८3 9 यानी ठाघभग 9400 कैलारी हागी । यदि इस परि- 
बार वो भ्राहार-अनुसूची बतानी पड़े, तो लगभग 9400 कैलारी ऊर्जा दन वाले 
भोजन जुटान पडेगे । यदि इस परिवार के मोजूदा प्राह्मर का विश्तेषण बताए 
कि इसका देतिक दलोरी-श्रन्तग्रेंहरा भ्रमीप्ट स्तर से नीचा है ता इस कमी का 
पूरा करने के प्रयत्न करने चाहिए । 

नई झ्ाहार-अनुसूचिया बनाने मे, या मौजूदा श्रनुगूचियों को पर्याप्तता 
निर्धारित करने मे बडी समझ की जरूरत पडती है | सब प्रव[र वी बरबादी की 
गु जाइश के लिए श्रच्छा तो यही है कि ]00 या 200 कंलोरी की भूल भधिवाई 
की और रस ली जाय । कलोरी-प्रावश्यक्ताआ के मानक जनसमूह को एक काफी 
बडी सख्या पर ही लागू हो सकते हैं , न कि व्यात्तियों पर। कलोरी-आवश्यक- 
ताझो और भ्रन्य घटकों जैस बाम, सक्रियता, श्रायु तथा जलवायु (जितनी ही 
उष्ण जलवायु, उतनी ही कम वैलोरी-माग) का पारस्परिक सम्बन्ध भी घ्यात में 
रखता चाहिए | 


विदामिन 


विटामिन थे कार्बनिक पदाय॑ हैं जो सूक्ष्ममात्रा में नाना प्रकार वी खाद्य 
बस्तुप्रो मे विद्यमान होते हैं। जीवन की अनेक प्राणमूलक प्रक्रियाओं में इनका 
बहुत महत्त्वपूर्ण कार्य होता है। ञ्रत स्वास्थ्य तथा कुदल-शेम के लिए वे प्रनि- 
आएं क्ोके हैं, एशाप्रि उतकी ऋावइ्यकदा शोडी की आजा मे प्रडकी है । जिटाएनिता 
प्राय वर्णामाला के अक्षरों द्वारा पुकारे जाते है--8, 8, 0, 0), इत्यादि | उनका 
उल्लेख तत्प्रतिपादित प्रधान क्रियाशीलता द्वारा भी किया जाता है, यथा शुष्का- 
क्षिपाकरोघी, तन्त्रकाशोथरोधी, स्कर्बीरोघो, रिकेटरोघी विदामिन | भ्रधिकतम 
विटामिनों का रास्तायनिक स्वभाव ज्ञात हो जाने से वे अनेक अवस्थाग्रो में ऐसे 
नामों से पुकारे जाने लगे हैं जिनका सम्बन्ध उनकी रासायनिक सरचना से होता 
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है यथा, थायमिन, राइवोफतिबिन इत्यादि न 

विलेयता के आधार पर विटामिन मोटे तौर से, दो भागों में विमक्‍्त किए 
जाते हैं-->जल-विलेय ओर वसा विलेय विटामिन-#, 70), 8, और विटामिन 
बत्ता-विलेय वर्ग में आते है और 8 काम्पूतेक्स तथा विटामिन-८? जल-विलेय 
विदामिनों के वर्ग भें पइते हैं । झग्ले पृष्ठो मे, विटामिनों वी सक्षिप्त विवेचना 
में विटामिनों का श्रकारादि-क्रम ही रखा गया है। 
विदामिन-6 हि 

शरीर के विभिन्न उपक्ला-ऊत्कों को सुव्यवस्थित रखने के लिए विटामिन- 
# की भ्राववयकता होती है। इस विटामिन को पर्याप्त मात्रा मे ने लेने से नेब« 
गोलक की बाहरी भिल्ली ग्रपनी स्वमावतः गीली इवेत आकृति खो बैठती है और 
शुष्क तथा भुर्रीदार हो जाती है | परिणामत: भ्राख मे लालिमा भौर शोथ तथा 
हृप्टि मे उत्तरोत्तर हानि हो सबती है । भ्ाख का मध्यवर्ती भाग या स्वच्छ भण्डल 
श्रपनी पारदिता श्लो सकता है और ग्रपरारदर्शी तथा नरम हो सकता है। 
यदि ठीक समय पर चिक्त्सा न की जाय, तो पुर्सान्‍्वता प्रैदा कर सकता है । 
हल्के प्रकाश में भी सुस्पप्ट दर्शनशक्ति की क्षमता के लिए विटामिन-& श्राव- 
इयकता है। 

एक समय, यह समझा जाता था कि त्वचा को एक बीमारी जिसे फ्रीनो- 
डर्मा था त्वकू-रूक्षता कहते हैं, विटामिन ॥ की हीनता से उत्पन्त होती है । 
परन्तु अब यह भली प्रकार सिद्ध हो चुका है कि यह बोमारो आहार मे झ्रवश्यक 
बच्ा-प्रम्लों की हीतता से पैदा होती है । 

विटामिन-# मक्खन, घी, पूरादुग्घ, दही, श्रण्डपीतक, यह्वत्‌ इत्यादि 
जस्वुजन्य भोज्यपदार्थों मे विद्यमान होता है । खास-खास मछलियों (जैसे काड, 
हालीबट, शार्वे और भारा-मछली) के यक्तू-तंल इस विटामिन के प्रचुर प्राकृतिक 
स्रोत हैं। वानस्पतिक भोजनो में विटामिन-# प्रत्यक्ष रूप से मौजूद नही होता, 
परन्तु इन भोजनो के भन्तगत कंरोटिन नामक पदार्थ होते हैं जो शरीर मे बिदा- 
मिन-4 में परिवर्तित हो जाते हैँ । इसी कारण, कैरोटिन को प्रोविटामिन-& भी 
कहते हैं। झब्द 'कंरोटिन' की उत्पत्ति इस तथ्य मे निहित है कि यह वर्णक पहले 
गाजरो से पुथक्‌ क्या गया था | व्यापक रूप मे पाए जाने वाले इस कैरोटित, 
दीटा-कैरोटिन को रासायनिक सरचना ऐसी है कि इकाई-भार के झाघार: 
पर यह विटाभिन-& को समान मात्रा उत्पन्न कर सकता है। परन्तु व्यवहार मे 
ऐसा नहीं होता | जबकि विटामिन-& अपने शुद्ध रूप में झासानी से सर्वांगीक- 
रणीप होता है, कैरोटिन भपेक्षाइत कम मात्रा में प्रवशोषित होता है भौर मन्द 
गति से विटामिन-ह में परिवर्तित होता है आहार से कंरोटिन का उपभोग फई 
घटकों पर विभेद होता है। उदाहरण के लिए, किसी 


34 2४53 झाहार की झन्तर्ि न 
बसा के भ्राधार पर, फैरोटित का परवेशोषण 25 से 50 प्रतिन्नत तक हक कह 
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बताया गया है | चूकि एवं मारतवासी की अधिकतम बिटामिन-है झ्रावश्यक्ताएं 
वानस्पतिक साधना से पूरी की जाती हैं इसलिए यह स्वाभाविक है कि ऐसे 
माजता स विटामिन-# की अपूर्ण शरोरक्रियात्मत उपलब्धि के कारण इन 
आहारो में विदामिन-४ प्रचुरतर मात्रा मे सम्मिलित करना उचित है ॥ पत्तीदार 
सब्जिया यथा, पालक चौलाई, घनिया, सेजन, करी, पोदीता, मूली झादि वी 
पत्तिया भ्रौर पके फल जैसे भ्राम्र, परीते, टमाटर प्रादि कैरोटिन से भरपूर होते 
है। भनन्‍्य श्ञाक-सब्जिया मे गाजर भौर पीला कददू इसके भ्रच्छे साधन हैँ। 
सामान्यत , हम कह सकते है कि पत्तीदार सब्जियाँ जितनी ही झ्धिक हरी हागी 
उतनी ही प्रधिक वे बराटिन-गर्भित होगी, भौर इस हिसाव से बन्दगोभी की 
बाहरी गहरी-हरी पत्तिया भीतरी सफेद पत्तिया की झअपेक्षा प्रधिक वे रोटिन-युवत 
हाती है । 

यह भी बता दिया जाय कि एक वयस्क को विटामिन-/& की दैनिक भ्राव- 
इयकता 750 ४४ (करीब 2500 प्रन्तर्राष्ट्रीय यूनिट) के लगभग हाती है। यह 
भ्रावश्यक्ता चाहे जन्तुजन्य खाद्यो से ली जाय झभौर चाहे वानस्पतिक सादा से | 
मे प्रावश्यकताए गर्मकाल, स्तन्‍्यकाल तथा दरीर-बृद्धि के समय और भी भधिक 
होती है। विदामिन-# से पूर्णा जान्तव भाजन भधिक महमे होते हैं प्रौर इसलिए 
विटामिन-/ की यथेष्ट प्राप्ति के लिए हरी पत्तीदार सब्शिया अधिक मात्रा में 
लेनी चाहिए । प्रतिदिव लगमग 50 ग्राम साधारण पत्तीदार सब्णिया वयस्का 
तथा बच्चा को इस विटामिन की पर्याप्त मात्रा दे सकती हैं | परन्तु शिशुप्मो तथा 
छाटे बच्चा ओर समस्त प्रायु वर्गों के दुबेंच तथा बुपोपित बालकों के लिए, जो 
रेशदार पत्तिया वाली सब्ज़िया ठोक-ठीक हजम नहीं कर सकते, यह उचित है 
कि घिटामिन ४ की पूर्ति मक्खन यक्षत्‌, भण्दे इत्यादि खाद्य-पदार्थों से की जाय, 
जिनम विटामिन / अपनी अश्वली हालत मे मौजुद रहता है। विटामिन-8 काड 
या छा के यहृतू-तैल की देनिक खुराक के रूप मे मी दिया जा सकता है, प्रववा 
इन यश्ष्त्‌ ठंलो से बने हुए औपधोय साद्रो वे रूप में दे सकते हैं। 

यहा पर, भारतवपं के शा्ब-यद्तू-सेल उद्योग के विषय मे कुछ बता देना 
असगत न हागा। पहले विटासिन / की कमी के उपचार के लिए एकमात्र साधन 
भा्वें का काड यक्ृतू-तैल तथा हालीवाट-यक्ृत्‌-तेल के सास्द्र-द्रव्य हुआ करते थे | 
द्वितीय महाश्रुद्ध में, काउ-ग्रृत्‌ तेल का भ्रायात बिल्कुल बच्द कर दिया गया 
था । पर-तु यह देश माग्यशाली रहा कि इसने शार्क और क्रकच मछलिया (आरा 

छनी) के जा मारतीय समुद्र-तट पर बहुतायत से पाई जाती है, यक्ृत्‌-तैला से 

इस विश्वमिन का एक दूसरा साधन ढू ढ़ निकाला । यह विकल्प विटामिन-& के 
लिहाज से, आयात क्ए हुए काड लिवर तेल से भो कही झधिक शक्तिदायक 
सिद्ध हुआ | यह थोडो सी भाइचये को बात है कि शार्क तथा क्रकाच मछलिया 
अरब सागर शोर हिन्द महासागर के तटवर्तोीं भागो में श्रधिकता से पायी जाती 
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हैं और पूर्दी समुद्रतट के किनारे इनका पाया जाना झुंछ अथ्य तक दुलेम है । 
भारत के प्रधिकाश श्रस्पतालों मे और स्कुल छात्रावासो मे, शार्क और ऋकच- 
मछलियों के यकृतु-सैत् से बनी हुई वस्तुएँ पूरको के रूप में दी जाती हैं । इस 
सम्बन्ध मे यह बता देना उचित है कि कल्याण-केल्धो में शिशुभो तथा गर्भवती 
और प्रसूता स्जियो को मत्स्य-यह्ृतू-तेली का वादा जाना इत वर्गों को पोपसिक 
देखरेख का केवल एक अगषात्र है | जहा भी सम्भव हो सके यह छरूरी है कि 
इसके भ्रतिरिकत और भी पौष्टिक भोजन पर्याप्त मात्रा मे लिए जागें। इस तथ्य 
के विषय मे कल्याणु-कैन्द्र अधिकारियों को जनता से स्पध्ट कर देना चाहिए। 


विटामिन-& के प्राकृतिक साधन के प्रतिरिक्त, एक अन्य कृत्रिम पदार्थ 
भी उपलब्ध है | हिन्दुस्तानी नोम्बुघास के तेल से सश्लिष्ट विटामिन-श के उत्पा- 
दन के लिए देश मे एक कारखाना अभी हाल में खोला गया है। ग्राहार-पोष्टि- 
कता उद्योग की मागो,को पूरा करने मे भौर चिकित्सा मे यह उत्पाद बडे पैमाने 
पर प्रयोग में लाया जा रहा है। 


किसी मोज्य पदार्थ की 'विटामिन ४ सक्रियता परिवर्तनशील होती है, ओर 
कई घटको पर निर्भर होती है। उदाहरण के लिए, दूध या मदखन की विदामित्त 
2 शक्ति उस घास की बैरोटिन पर निर्मर है जिसे गाय खाती है। यह देखा गया 
है कि यूरोप मे वेरोटिन से मर-पूर, रस दार, हरी घास याने थाली गाया के 
ग्रोप्मकालीन दूध मे शीतकालोन दूध की भ्रवेक्षा अ्रधिक विदामिन-6 होता है । 
मबखन के विमिश्न नमूनों मे, विटामिन-6 प्रति 00 ग्राम पर, 600 से लेकर 
6000 भन्तर्राष्ट्रीय यूनिट तक घटता-बढ़ता पाया जाता हैं। हिन्दुस्तानी घरों 
में जिस तरोके से मक्खन से धो बनाया जाता है, उससे मक्खन का मूलभूत 
विठामिन-8 लगमग 25 श्रतिशत नष्ट हो जाता है। भपेक्षा गाय के धी में 
विटामिन-/ भ्रधिक होता है। भेस का घी तो एक प्रकार से करोटिन-रहित 
होता है भ्ौर उसमें विटामिन-8 केबल पूर्वेनिमित होता है। गो-धृत का पीला 
रग बरोटित की उपस्थिति के कारण होता है, जो सम्पूर्णा बिटामिन & सक्रियता 
का लगभग तीसरा हिस्सा हो सकता है। पंसली गाय के धी मे प्रतिग्राम विटा- 
मिन-# सक्रियता लगभग 20 से लेकर 25 भन्तर्राष्ट्रीय यूनिट तक होती है जब 
कि मंस के घो मे 8 से लेकर 0 तक भ्रन्तर्राप्ट्रीय मात्रक ही होते है । 


कौरोटिन की भपेक्षा विटामिन-8 कुछ श्रथों मे धधिक स्थायी द्वोता है! 
प्रवाश, विशेषत. परा-वैगनों क्रिसें तथा वायु विदामिन-# पर विनाशकारी 
प्रमाव रखते हैं। परन्तु, सब्जिया को साधारण रूप से पकाने पर उनमे श्रन्त 
स्थित करोटिन की मगण्य हानि हो होतो है। भ्रधिकतर ताडी, हरी सब्जियों 
मे घासी सब्दियों वी प्पेक्षा कैरोटित की भात्रा भिक होतो है। 


विटामिन-ह का दोध॑काल तब' प्रत्यघिक श्रयोग विदले सक्षण पैदा कर .... 
हि 
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सकता है जिनमे विट्रचिडापन, सिर-दर्द, मतसो पभौर विशिप्ट प्रवार का सवल 
वमन सम्मिलित है । परस्तु मे लक्षण इस विदासिन को लेना बन्द बर देने से 
द्वान्त हो जाते है । 


विदामिन-छ 


घो-विदामिनों के भ्रन्तगंत भनेक विटामिन वर्ग होते हैं, परस्तु यद्दां पर 
क्ैवल उन्ही का विवेचन विया जायगा ] जिसका महत्व मानव-्योपए में मती- 
भाँति सिद्ध दो चुका है । 


शॉयमिन 


विटामिग-8 या सार्वजनिक भाषा में प्रयुवत 'थॉयमिन', पहले एन्ट्ी- 
बेरीबेरी' या 'एन्टीन्यूरीटिक' विटामिन के नाम से विश्यात था। यह प्र-वर्ग के 
विटामिनों का एक महत्त्वपूर्ण भ्रग है भोर विदामिनों में सर्वप्रथम खोजा गया 
था। मानव-भाहार में दोधकालीन थायमिन-भपूएंता बेरो-वेरी नामक व्याधि के 
दैदा करने वाले घटकों में से एंव मुख्य घटक है। यह व्याधि दो रूपो में से किसी 
एक भे प्रकट हो सकती है । धुष्क-वेरीबेरी में भुस मर जाती है, टागो भोर हाथो 
में भतभनाहट श्रौर चंतम्यनाश, भौर पाद-पात उत्पन्न हो जाते हैं। भ्राद्र बेरी- 
बेरी में ड्राप्पी (जलशोफ) द्वूतृकम्प या धड़कन तथा सांस फूलना भौर हृदयपेशी 
दौव॑ल्य, जिससे हृत्पात हो जाता है, झादि विकार होते हैं। शरीर-क्रियात्मक 
दृष्टि से थायमिन का सम्बन्ध शरीर में कार्बोहाइड्रेटों के समुचित उपयोग से है 
और यदि पर्याप्त मात्रा मे धायमिन उपस्थित न हो तो ऊर्ना-प्रावश्यकता भो के 
लिए मुश्य खोत 'शर्करा' भौर स्टार्च! (मण्ड) शरीर मे पुर्णां रूप से उपयुवत नहीं 
हो पति | 

ख़मीर तथा चावल को बाहिती पततों मे, गेह्‌ तथा पन्‍्य खाद्यान्नो में थाय॑- 
मिन वी मात्रा भषिक होती है । सामास्यतया प्रयोग में भाने वाले भोज्यपदा्ों 
मे, बिना पिसे हुए साथाक्न, दालें शोर गिरोदार फल (विशेष रूप से मूगफ्ली) 
थॉयमिन के सबसे भ्रधिक सशक्त खोत है। माँस, मछली, प्ण्डे, सब्सियाँ, फल 
श्रौर दूध तुलनात्मक दृष्टि से थॉयमिन के क्षीण स्रोत होते हैं। खाद्यान्न के 
बाहिरी चोकर-पत्तों को हटा देने से थाममिन चला जाता है, भौर गही कारण 
है कि मशीनों से साफ किए हुए चावलों से बने झहारो में धॉयमिन अ्रपर्याप्त 
मात्रा में रह जाने से वेरी-वेरी बीमारी उत्पन्न हो जाती है। भारत के कुछ 
मागो में यह बीमारी भ्रामतौर से पायो जाती थी, खास तौर से प्रान्धरप्रदेश के 
समुद्रतटीय प्रदेशों मे, क्योकि इन इताको मे जो मोजन साया जाता था वह मुख्यतः 
उच्च स्तर के साफ किए हुए चावलो का होता था | परस्तु, पिछले कुछ वर्षों से 
यह्‌ स्थित इतती व्यापक मही मालुम पडतो, सम्मवतः वहाँ भव झाहार में 
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पबविधत्व भा गया है | हु 
किसी व्यक्त की थॉयमिन भावश्यकता कई कारणो पर निरमर होती हैँ, 
जिनमे एक कारण प्राह्ार का सघटन है। चूकि कार्वोहाइड टो के उपयोग का 
धॉयमिन से भनिवाय सम्बन्ध है, इसलिए धॉयमिन की झावश्यकता उतनों ही 
अधिक होती जाती है जितना ऊँचा कार्बोहाइड्े ट का भ्नुपात प्राहार मे होता जाता 
-है (यह स्थिति श्रधिकृतम भारतीय प्राहारों में होती है) | इसके विपरीत, श्राहार 
मे वसा की उपस्थिति इस विटामिन की प्रावश्यकता को कम कर देती है भर 
इसी कारण कहा जाता है दि वसा मे धॉयमित की खपत में कमी करा देने वाला 
गुण होता है । कठिन काम तथा कठोर व्यायाम भौर गर्भावस्‍था तथा स्तन्यपान 
जैसे शरीर-क्रियाप्मक-दवाव भी बलोरी भ्रावश्यकताशो को बढा देते हैं, झोर, 
परिणामस्वरूप, थॉयमिन भ्रावश्यक्ता भी बढ जाती है। यथवि शिशुप्रो और 
बच्ची की थॉयमिल-भ्रावदयकताओं का सूल्याइन सावधानी से किसी प्रयोगतत्मक 
भ्राघार पर नहीं हुप्रा है, तथापि पाठशाला के बच्चा और वयस्त्रो की, जो 
सामास्य प्रवस्था में साघारण भ्राहार पर रहते है यॉयमिन-प्रावश्यक्ता लगभग 
एक मिलीग्राम प्रतिदित रखी जा सकती है। श्राय , यह प्रावश्यक्रता केलोरी- 
श्रतग्रंहश के ढग से बतायी जाती है और प्रति 00 बैलौरी पर करीब 05 
फिल्लीग्राम थायमिन विटामिन की होनो चाहिए तथापि इसकी देलिव, समा कण 
से कम एक मिलीग्राम हाती है। ऐसे प्राहार को योजना बताना कठिन नहीं है 
जिसमे थॉयमिन पर्याष्त मात्रा मे होती हो। चौकर सहित गेहू भाठे श्रनानों 
भें से कोई सा हाथ से कूढा हुमा भपरिप्कृत चावल या श्रघडबला (सेल) चावल 
(हाथ से कूटा हुआ या मशीन से परिष्क्ृत), ये प्राय पर्याप्त मात्रा मे थॉयमिन की 
पूर्ति कर देते हैं। थॉयमिन-प्रपूंता बा सबसे बडा खतरा तव पंदा होता है जब 
बहुत ऊँचे दर्जे तक मशीना द्वारा परिप्कृत बावल झाहार में मुख्य खाद्य के रूप 
मे प्रयुवत किया जाता है और उसके साथ दालो जंसे धॉयमिन-प्रघान खाथ् प्राय, 
नगण्य मात्रा भें लिए जाते है। भ्रपरिष्कृत, कुट हुए चावल पर श्राधारित श्राह्यारा 
से भी बेरी-वेरी तथा भ्रन्य थॉयमिन-प्रपूर्णाता के' लक्षण टाले जा सकते है, यदि 
प्रतिदिन 80 ग्राम के करीब दाले खाई जायें । श्राहारो मे जितनी हो बरी श्र नर- 
हित खाद्या की होगी, उतनी ही श्रधिक झ्रावश्यकता मशीन से कुटे हुए भ्रपरिष्कृट 
चावल स बचाव वी हाग्ी। वायमिन अपूणता का राकन का एक साधारण 
एवं प्रभावी उपाय यहे है कि या तो सेला चावल या अधकुटा अपरिष्कृत चावल 
प्रयोग में लाया जाय, या फिर ऊँचे दर्जे तक मश्ञीना द्वारा परिष्कृत चावल की 
भाशिक रूप में किसो भी मोद्े अनाज के राय, लगभग 00 ग्राम प्रतिदिन के 
हिसाव से अ्दक्षा-्बदली कर दी जाय । 


इस सबन्ध में वह चर्चा उल्लेखनीय है कि देश वेः कुछ चावलसक्षी क्षेत्रा मे 
“स्वियो के दूध को सरचना पर को गईं हाल की झोघ ठ बताती कै कि नेफे ज«+ 
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सकता है जिनमें चिडचिड़ापत, सिर-दर्द, मतलो ओर विशिष्ट प्रकार का सवल 
वमन सम्मिलित है। परस्तु ये लक्षण इस विद्वमित को लेना बन्द कर देने से 
शान्त हो जाते हैं | 


विटामिन-8 


बी-विटामिनी के अ्रन्तगंत भ्रनेक विठामिन वर्ग होते हैं, परन्तु यहाँ पर 
केवल उन्हीं का विवेचन किया जायगरा | जिनका महत्त्व मानव-पोपण में भली- 
माँति सिद्ध हो चुका है । 


थॉयमिन 


विटामित॑-8| या सार्वजनिक भापा मे प्रयुक्त 'थॉयमिन', पहले 'एन्टी- 
बैरोबैरी' या 'एन्टीन्यूरीटिक' विटामिन के नाम से विख्यात था | यह छ-बर्ग के 
विटामितो का एक महत्त्वपूर्णा भ्रम है और विटामिनों में सर्वप्रथम खोजा गया 
था। मानव-भझाहार में दोर्घकालीन थायमिन-पपूएंता वेरी-वेरी नामक व्याधि के 
पैदा करने वाले घटको में से एक मुख्य घटक है। यह व्याधि दो रूपो मे से किसी 
एक में प्रकट हो सकती है । शुध्क-वैरीबेरी मे भूख मर जाती है, टांगो श्रौर हाथो 
में भनकनाहट झौर चेतन्यनाश, झौर पाद-पात उत्पन्त हो जाते है। प्राद्र' बेरी- 
बैरी में ड्राप्पी (जलशोफ), हृत्‌कम्प या धडकन तथा सास फूलना भ्रौर हृदमपेशी 
दोवेल्य, जिससे हृत्पात हो जाता है, आदि विकार होते हैं। शरीर-क्रियात्मक 
दृष्टि से थायमिन का सम्बन्ध शरीर में कार्बोहाइड्रेटों के समुचित उपयोग से है 
और यदि पर्याप्त मात्रा मे धायमिन उपस्थित न हो तो ऊर्जा-प्रावश्यकता शो के 
लिए मुख्य स्रोत 'शर्करा' श्रौर 'स्टार्च! (मण्ड) शरीर मैं पूर्ण रूप से उपयुक्त नहीं 
हो पाते | 

ख़मोर तथा चावल को बाहिरी पत्तों में, गेहूँ तथा भन्य खाद्यान्नों में थाय- 
पिन की मात्रा अधिक होती है । सामान्यतया प्रयोग में भ्ाने वाले भोज्यपदार्थों 
मे, बिना पिसे हुए खाद्यान्न, दालें ग्रोर गिरोदार फल (विशेष रूप से मृगफनी) 
भॉयमिन के सबसे अ्रधिक सशक्त ख्रोत हैं। माँस, मछली, भ्रण्डे, सब्जियाँ, फल 
और दूध तुलनात्मक दृष्टि से थॉयमिन के क्षीणा स्रोत होते हैं। खाद्यान्नों के 
बाहिरी चोकर-पत्तों को हटा देने से धायमिन चला जाता है, श्रौर यही कारण 
है कि मशोीनी से साफ किए हुए चावलो से बने आाहारों में थॉयमिन अपर्याप्त 
मात्रा में रह जाने से वेरी-वेरी बीमारी उत्पत्न हो जाती है। भारत के कुछ 
भागों में यह बीमारी झ्रामतोर से प्रायी जाती थी, खास तौर से पान्ध्रग्रदेश के 
समुद्रतटोय भरदेश्षों में, क्योकि इत इलाकों मे जो भोजन खाया जाता था बह मुख्यतः 
उच्च स्तर के साफ किए हुए चावलों का होता था । परन्तु, पिछले कुछ वर्षों से 
यद्द स्थित इतनी व्यापक मद्दो मालुम पड़ती, सम्मवतः वहाँ धब भाहार में 
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सैधविषत्व भा गया है । 
किसी व्यक्ति की थॉयमिन ब्रावश्यकता कई कारणो पर निर्मर होती हैं, 
जिनमे एक कारण प्राहार का सघटन है। चूकि कार्बोहाइड्रे टो के उपयोग का 
थॉयमित से झतिवाये सम्बन्ध है, इसलिए घॉयमित को झ्ावश्यकता उतनी ही 
श्रधिक होती जाती है जितना ऊँचा कार्बोहाइड्रेट का अनुपात प्राह्मर में होता जाता 
है (यह स्थिति श्रधिकतम भारतीय प्राहारों में होतो है) । इसके विपरीत, श्राह्मर 
मे बसा की उपस्थिति इस विटामिन की भ्रावश्यकता को कम कर देती है श्ौर 
इसी कारण कहा जाता है वि बसा में घॉयमिन की खपत में कमी करा देने वाला 
गुण होता है। कठिन काम तथा कठोर व्यायाम भौर गभवित्था तथा स्तन्यपान 
जैसे शरीर-क्रियात्मक-दवाव मो कैलोरी भ्रावश्यकताओं को बढा देते हैं, भौर, 
परिणामस्वरूप, थॉयमिन भ्रावश्यकता भी बढ जाती है। यद्यपि शिशुप्रो श्रौद 
बच्चो की थॉयमिन-भ्रावश्यकताओं का मूल्यावन सावधानों से किसी प्रयोगात्मक 
प्राधार पर नहीं हु है; तयापरि पाठशाक्षा के बच्चो और वयस्कों कौ, जो 
सामास्य प्रवस्था मे साधारण झ्ााहार पर रहते है, बॉयमिन श्रावश्यक्ता लगभग 
एक भिलीग्राम प्रतिदिन रखी जा सकती है । प्राय., यह झावदश्यक्रता कैलौरी- 
श्रतग्रेहए के ढंग से वतायी जाती है और प्रति 00 बलोरी पर करोव 05 
मिलीग्राम थायमिन विटामिन को होनी चाहिए तथापि इसकी देनिक माग कम 
सै कम एक मिलीग्राम होती है। ऐसे प्राह्मर को योजना बनाना कठिन नही है 
निम्तमे थॉयमिन पर्याष्त मात्रा मे होती हो। चौकर सहित गेहू, मोटे प्रनाजो 
मै से कोई सा हाथ से कूटा हुआ अ्परिष्कृत चावल या अधउबला (सेना) चावल 
(हाथ से कूटा हुआ या मशीन से परिष्कृत), ये प्राय पर्याप्त मात्रा में घायमिल वी 
पूर्ति कर देते हैं। धॉयमिन-अ्रपूर्णता का सबसे बडा खतरा तब पैदा होता है जब 


बहुत ऊँचे दर्जे तक मशीनों द्वारा परिप्कृत चावल आहार में मुख्य खाद्य के रूप 
मे भ्रयुवत किया जाता है भ्लोर उसके साथ दालो जैसे धॉयमिन-प्रधान खाद्य प्राय, 
नंगण्य मात्रा मे लिए जाते हैं । भ्रपरिष्कृत, कुदे हुए चावल पर ग्राधारित भराहारों 
से भी वेरो-बेरी तथा प्रन्य थॉयमिन-भअपूर्णोता बे: लक्षण टाज़े जा सकते है, यदि 
प्रतिदिव 80 ग्राम के करीब दाले खाई जायें । प्राह्मरो मे जितनी ही कमी झ्मर- 
हित खाद्यो की होगी, उतनी हो श्रधिब' ग्रावश्यकता मशीन से कटे हुए भ्रपरिष्कूट 
चावल से बचाव को होगी। बॉयमिन-श्रपृर्ंता का राकन का एव साधारण 
एव प्रभावी उपाय यह है कि या तो सेला चावल या भ्रघवुटा अपरिप्कृत चावल 
प्रयोग मे लाया जाय, या फिर ऊंचे दर्ज तक मशीनों द्वारा परिष्दत चावल गी 
प्राशिक रूप में किसी भी मोटे अनाज के साथ, लगभग 00 ग्राम प्रतिदिः के 

हिसाव, से प्रदला-बदलो कर दी जाय | 3003 


इस सबन्ध में यह चर्चा उल्लेखनीय है कि देश के ॥| 
स्त्रियों के दूध की सरचना पर की गई हाल को झोष य; वा 8 कद मे 


है बताती है कि ऐसे दूध 
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विरीडॉबिसन ये शरीर में परस्पर विनिमयज्ञील होते हैं। यह विटामिन कुछ चयाप- 
चयी प्रक्रियाओ्रो का वारक होता है | दरीर मे ट्रिप्टोफेन को निकोटिनिक भ्रम्ल में 
बदलने के लिए विदामिन-5, को प्रावश्यकता होती है तथा इसका सम्बन्ध 
आवश्यक वसा-प्रम्लो के चयापचयन से भी है । यद्यपि मनुष्यों मे विदामिन-& के 
न्यूनताजन्य लक्षण साफ-साफ नही बताये गए है, तथापि सुवकपश्क (होठो के कोने 
फ्ट जाना) के बुछ रूप झोर भ्ररक्तता वी कतिपय अ्रवस्थाएं विटामिन-8५ के 
प्रयोग से ठीक ह तो देखी गई हैं। शिशुभा में इस विटामिन का प्रपर्याप्त अ्न्तग्रंहणा 
आ्राक्षेप रोग उत्पन्न करता हुआ बताया गया है । भरत , मनुष्य जाति के लिए इस 
विटामिन की प्रावइपक्ता बहुत कुछ सिद्ध हो चुकी है। 

बहुत थोड़े खाद्य पदार्थों में यह विटामिन पाया जाता है | प्राप्त सूचना के 
भ्रमुमार यह ज्ञात हुम्ना है कि माँध, यझुतू, सब्जियाँ श्रौर चोकर सहित सम्पूर्ण 
झनन्‍न विटामिन के अच्छे स्लोत है । 


दैन्‍्टोयेनिक एसिड 


इस विटामिन की मानवीय प्राश्ववकताएँ स्पष्ट रूप से नहीं बतायी गयी 
है, परन्तु कहा जाता है कि 'पाद-दाह सलक्षण” तथा जिह्वापाक के उपचार में 
यह विटामिन उपयोगी सिद्ध होता है समी खाद्य पदार्थों मे यह विस्तृत रूप में 
उपस्थित जान पडता है। 


फोलिक एसिड 


फोलिक एसिइ कांशिकाओं की दृद्धि तथा उनकी परिपक्‍्वता में काम प्राता 
है भौर इसकी कमी प्ररक्‍्तता के कुछ रोग (विशेष करके शिशुओ तथा गरमंवती 
स्तिया मे) उत्पन्न कर देती हे। ताज्ी हरी सब्जिया, यश्वत्‌ और दालें इस 
विटामिन के भ्रच्छे प्राप्ति साधन हैं। इस विटामिन को प्रभीष्ट झ्रावश्यकता 
प्रभी तक निश्चित्‌ नहीं हा पाई है, परन्तु यह लगमग 00 /8 प्रति दिन मानी 
जाती है । 


विदामिन-3]५ 


फोलिक एसिड की माति विटामिन-छ,४ मी कोशिकाग्रों की परिपक्वता 
से सम्बन्ध रखता है श्रौर इस विटामिन की कमी भी श्ररक्तता के वुछ रोग पैदा 
करती है। इस विटामिन की अग्वश्यकता 'केन्रीय ताजिका-तत्र' के सुचाद रूप से 
सचालत म भोर झरीर-सरचना-कार्यों के लिए भोजन के सदुपयोग में प्रमीष्ट 
जान पडतो है । केवल जान्तव भोजन, यथा दूध, मास तथा यकृत्‌ विटामिन" 
फ७ से युक्त जान पडते हैं , भ्रोर इसलिए, मुख्यतः शाक भोजनों पर जीवन- 
यापन करने वाले लोग विटामिन-959 की हीनता से पीडित रहते हैं । तो भी, 
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क्रेद्रीय तत्रिका-तत्र से सवधित प्रणाली भ्रक्‍तता जैसी स्पष्ट हीनता-अवस्थार्एँ 
आरह में बहुत कम पाई जाती है। विदामिन-७५ की मानवीय प्रावश्यकता 
प्रभ्ी तक यथेष्ट रूप से निर्धारित तही हुई, परन्तु ऐसा लगता है कि बह पभर्प 
ही है। 


बिदामिन-0 


विटामिन-0 (ऐस्कॉबिक प्रम्ल) वह विटामिन है जो स्कर्वी नामक अवस्था 
का निरोध करता है। यह प्राम ताजे फलो भर सब्जियों मे (विशेषतया हंरिंतत 
पत्तीदार किस्मों मे) पाया जाता है | समस्त विटामिनों मे से विटाभिन-0 ही 
एक ऐसा विदामिन है जो वायुमण्डलीय प्रॉक्सीकरण द्वारा श्रामानी से नष्ट होने 
बाला होता है। इसका एक लाक्षणिक गुण तोद्नता से भ्रपचइत ही जाना है, 
ओर इसलिए, वायु मे शीक्ष श्रॉक्सीकृत होने को इसकी प्रहति होती है। यही 
कारण है कि जब सब्जिया सूखी शोर बासी हो जाती हैं तो उनका झ्धिकतम 
विटामिन-0, जो उनमे मूलरूप भे उपस्थित होता है, तप्ठ हो जात्ता है। 

ताजे मास भौर दूध में विटामिन-2 केवल अल्प मात्रा में ही होता है। 
मूली दालो में भो सामास्यतया विदामिन-2 नहीं होता, परन्तु जब दानों को 
झकुरित होने दिया जाता है या उगाया जाता है तो यह्‌ विटामिन दाने मे या 
उगते हुए भकुर में पैदा हो जाता है। लगभग 85% विटामिन दानें में 
उपस्थित होता है झौर 5%, पकुर में। भकुटीकरण एक क्रिया है जिसमे 
दाना को लगमंग 24 घट पानी में भिगोकर तर प्रृथ्वी पर या गीले कम्बल पर 
फैला दते हैं भौर एक गीले कपडे से ढक देते हैं। दो या तीन दिव मे, दाने 
अकुरित हो जाते हैं। उनमे भावे से लेकर पौने इच तक लम्बा अकुर निकल 
आता है। ये भ्रकुरित दाने, या तो कच्चे या कम से कम पक्राकर खाने चाहिएँ । 
प्रायः, दीघेकालीन भ्रनाहष्टि में तथा उसके फलस्वरूप दुभिक्षकाल में, सबसे पहले 
दिल्लाई देने वाला द्वीनताजनय रोग स्कर्बी है, क्योकि ऐसी परिस्थितियों मे फलों 
झौर ताज़ी सब्जियों की, पर्याप्त मात्रा में श्राप्ति कठिन होती है | ऐसी प्वस्था 
में, विटामिन ( के सस्ते भौर सुप्राप्य साधन, भ्रकुरित प्रन्नदाने, प्रयोग मे लाने 
चाहिएँ सामाम्यतया काम में आने बाला इनमे एक साधन अकुरित काला चना 
है। भारत के दुभिक्षप्रस्त क्षेत्रो मे स्कर्वी-निरोध के लिए इसकी प्रभावकारी 
शबित प्रनेक बार प्रदर्शित की जा चुकी है। अ्रकुरीक्त काला चना भ्रकुरित 
झनताजों में विटामिन-0 का सर्वोत्म साधन कदापि नही है । भकुरीकृत मूग मे 
8 काले चनो की अपेक्षा लगभग तीन गुना से भो अधिक विदासिन 0: 

त्ता । 

बहुत सस्ता और सुलभ फ़न आमला विटामिन-८ का श्रपुर्वे मडार 

होता हैं । यह वास्तव में विदामिन-0 का प्रकृतिजन्य सर्वोत्तम साधन है ॥ 
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हिन्दुस्तानी के समी जगलों में यह बहुतायत से उगवा हैं प्रौर सर्दी के महीनों 
पैश्राय प्रपार भात्रा मे मिल सकता है ) इसके ताजे रफ मे सतरे के रस से 
लगभग 20 ग्रुना विटामिन-0 प्रधिक मात्रा में होता हैं । झामले का एवं फन, 
विटामिन-(0! के हिसाव से, एक या दो सतरो के बराबर होता हूँ । 

ताजे फ्लो या सब्जियो को गर्म करने या सुपाने से मूलशप में विद्यमान 
विटामिन-0 या तो प्रधिकांश में या समग्रत नप्ट हो जाता हैं। परन्तु फलों 
में भ्रामला इसका झ्पवाद है, जिसमे त केवल विटामिन 0 भारम्म से ही प्रचुर 
मात्रा में विद्यमान होता है बल्कि इसमे ऐसे तत्त्व उपस्थित हैं जो उसे गर्म करने 
मा सुखाने पर भी उसमें मोजूद विटामिन (! को नष्ट होने से प्राशिक रुप में 
बचा लेते हैं। भ्रम्लता विटामिन-0 पर सुरक्षात्मक प्रमाव रखती है । भ्ामले 
मा रस बहुत भ्रधिक भ्रम्तीय होता है भौर इसलिए ऐसे भामला-विनिर्मित पदार्थ 
अनाना सम्मव होता है जिनमे काफी विदामिन-0 हो। स्कर्वी विटामिन-0 की 
दोघेकालीन न्यूनता का उग्र परिणाम है यद्याप भाघुनिक फाल में ऐसी सम्पूर्ण 
हीनता की चरम पमिव्यक्तिया बहुत कम देखने मे प्राती हैं । हड्डियों भौर दांतों 
के यथेष्ट केल्सीकरणा के लिये मी विदामिन-0 झावश्यक जान पडता है भौर लॉंह 
की श्रपचित अवस्था मे रखकर लोह के प्रवश्योपण् मे सुगमता प्रदान करता है । 

पढने वाले बच्चो भ्रोर वयस्कों के लिए सुसतुलित देनिक भ्राहार में सग- 
भग 30 से लेकर 50 मिली ग्राम तक विदामिन-0 होना चाहिए । चूकि विदा- 
मिन-(? ऊष्मा के लिए भ्रति सवेदनशील होता है, इसलिए पढ़ाने की क्रिया में 
डसका बहुत सा झ्रश॑ नष्ट हो जाता है, विशेषतत यदि पदाथे देर तक पकाया 
जाय ! फिर भी बुछ शौंस ताजे फल दया पत्तीदार और प्रत्य सब्जियाँ श्राह्मर 
में सम्मिलित कर देने से विटामिन-(? की पर्याप्त माता प्राप्त हो प्रक्ती है। 
उबले हुए ताजे दूध या फिर से बनाएं हुए पराउडर-दूध पर चलने वाले शिशुओं 
की विटामिन-(? की भ्रावश्यकता-पूति की झोर विशेष ध्यान देना चाहिए । 
उतकों कुछ मात्षा मे फलों का रस देना चाहिए । 


बिटामिन-2 


विटामिन-0, जो रिकेट्स तथा भ्रस्थिमृदुता का निदारण कराता है यक्षत 
यहत्‌ तेलो, भ्ण्ड-पीतक, दुरद भर दुर्ध-बसा (मवश्नन तथा घी) जो हरी-भरी 
चरागाहो मे चरने मे चरने वाले पश्ुओ से प्राप्त होती है, मे पाया जाता है। 
भछली का यक्वत्‌-तेल इस विटामिन का सर्वोत्तम स्रोत है । साधारण वानस्पतिक 
मोजनो मे यह नही मिलता है । 

आँत द्वारा कत्थियम अवशोपण करने भे भौर हड्डी भें चूना लव के 
निक्षेपण मे, विटामिन-0 एक महत्त्वपूर्ण मुमिका भ्रदा करता है। झरीर में 
विटासिन-0 पर्माप्त माद्ता मे न मिलते पर हड्डियों की बडी भारी विपरुतायें 
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उत्पन्त ही सकती है। 

सर्य का प्रकाश त्वचा पर पहने से घह विद्िन हमारी त्वचा मेंभी 
बनता है । सूर्य का प्रकाश प्राय त्वचागत एक तत्त्व को इस विटामिन में बदल 
देता है। इसलिए रिकेट्स का रोग उन बच्चा में नही होता जो सूरे के प्रकाश 
में रहत हैं, परन्तु भधेरे घरो मे रहने वाले शिशुओं में इसका होना सभव होता 
है । कदएचित्‌ हल्के क्रो मे तो रिकेट्स का रोग हिन्दुस्तानी थिशुपरे और छाठे 
बच्चों में इतना साधारण हो गया है कि जिसका झनुमान लगाना कठिन है। 
प्रस्थिमृढुंता का रोग वहुधा उत्तरी भागों मे पर्दानशोन स्त्रियों मे भ्रव भी पाया 
जा रहा है। इस विटामित की प्राप्ति का सबसे प्रधिक सुगम उपाय झरीर को 
सुयें का प्रकाश देना है। विदामिन-0 की पआ्रायुर्वज्ञानिक प्रोपधियों मे रुपया खर्चे 
होता है जब कि सूर्य का प्रकाश मुफ्त मे मिलता है। भ्रस्थिमृदुता का रोग पहले 
तो सामान्यतया गर्मकाल में हड्डियो मे पीडा के रूप मे दिखाई देता है, जबकि 
गर्भाशय में बढते हुए गर्भ की भ्रावश्यकताझो के लिए कैल्शियम की मार्गे बढ 
जाती हैं । जब बच्चा पैदा हो जाता हैं तो यह रोग कुछ समय के लिए दब सकता 
है, परन्तु पनुवर्ती गर्म कालो में इसकी झाइति भ्रौर भी भधिक उप्र रूप घारए कर 
लेती है । प्रतत भाग्यहीन घटना ग्रस्त स्त्री की भ्रस्थियों इतनी भुक जाती है कि 
उसे सीधे खड़े होना असम्मव हो जाता है। श्रेणी विरूपण सामान्य बाल-प्रतव 
को भ्रसम्मव बना देता हैं। गर्भावस्‍था में विटामिन-7 की प्रच्छी परिपूर्ति माता 
की लाम पहुचाती है भौर गर्म स्थित बच्चे के यथेप्ट विकास मे सहायता करती 
है। एक बच्चे की देनिक विटामिन-) आवश्यकतायें 200 से लेकर 400 अत- 
राष्ट्रीय भान्नक तक बताई जाती है । वयस्कों के लिए ये आवश्यकताए इससे कम 
हो सकती है, परन्तु यह कमी निएवयात्मक रूप से ज्ञात नही है। इस विटामिन 
का एक ग्राम चार करोड अतर्राष्ट्रीय मात्को के वराबर होता है, भ्ौर इससे बह 
प्रत्यक्ष है कि यह्‌ू विटामित कितनी भ्रत्प मात्ना में आवश्यक है) 

विंदामिन-68 की भाति, विटामित 0 का भी प्तिमाक्ष प्रयोग विपालुता 
के लक्षण उत्पन्न कर सकता है. जिनमे चिडचिडापन, मतली वमन झौर काप्ठ- 
वद्धता सम्मिलित है। परन्तु विटर्भमव-79 के साथ, सुरक्षा सीमा विटामिन & 
की अपेक्षा बहुत कम जान पडती है, भोर बहुत समय तक प्रतिदिन 000 झत 
रंप्ट्रीय भात्रक जितनी अल्प मात्रा के सेवन कराने से भी बंच्चो में विपालना 
की स्थितियाँ पायी गयी है । ध 


प्रन्य विटामिन 
विठामिन-& तथा विटामिन-€ जंसे भ्रन्य विटामिनों की विशिष्ट 


आवश्यकताएं मानव समाज के लिए प्रभाशित नही हो पाई हैं। विदाभित-ए मे 
आव्सीकरणरोधी गुणा हाते हैं भर यह समझा जाता है कि पाचन-क्षेत्र मे 
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कैरोटिन और विटामिन-ह के श्रॉक्सीकरण-निरोघ मे यह अपनी भूमिका निभाता 
है और शरीरगत मोजनो के ध्रावसीकरण की घटा-बढी को भी सम-अवस्था मे 
रखता है | विटामिन-5 खाद्यास्ती मे व्यापक रूप से बटा हुआ होता है, विशेषकर 
के श्रनाज के बीजाकुर से नि्ित तैलो में भौर वनस्पति-तैली मे । 

विटामिन-0( रधिर-स्कदन झ्ौर रुधिराख्रावरोध मे ग्रावश्यक होता है। यह 
विटामिन नव-जात शिशुओ्रो की रक्त-ल्लावी भ्रवस्था के उपचार मे विशिष्ट रूप 
से उपयोगी पाया गया है। हरे पत्तो वाली तरकारिया इस विटामिन की 
सशक्त स्रोत है 

इन विटामिनों के ग्रतिरिवत, बहुत से भ्रन्य घटक भी होते हैं जिनमे 
विटामिन-सत्रियता उपस्थित मानी जाती है | ये घटक, व्यावहारिक पोपण- 
विपय के लिए भधिक महत्त्व के नही है, भोर इसलिए इनका उल्लेख इस स्थात 
पर नही किया गया है । 


खनिज-लव॒ण 


मानव-शरीर में बहु-सर्यक खनिज पदार्थ विद्यमान होते हैं। हडिडिया 
और दाँत मुख्यत केल्शियम, मेग्नीशियम झौर फॉसफोरस से बनते हैं, झौर लोह 
रुधिर का एक महत्त्वपूर्णा घटक होता है। हार्मोन थायरॉक्सित के मथेष्ट निर्माण 
के लिए झायोडीन श्रावश्यक है श्ौर जिक मोलिबूडेनम तथा मैगनीज़ जैसे खनिज 
या तो कुछ एन्जाइमो के घटक होते हैं या उनके सक्रिय कारक होते हैं । धोडियम 
तथा पोर्टेशियम वे महत्त्वपूर्ण तत्त्व हैं जो क्रश कोशिका-बाह्य तथा अतः 
कोश्षिकी द्रवों मे उपस्थित होते हैं। क्लोराइड कार्बोनिद तथा बाइ-कार्बोनिट 
आयमो के साथ-साथ ये तत्व (सोडियम प्ौर पोटेशियम) शरीर में जल सतुलन 
तथा प्रम्ल क्षार साम्यावस्था को कायम रखते हैं। भौस्नतन एक मनुष्य दिन मर 
में 20 से लेकर 30 ग्राम तक खनिज लवण मल-मृत्र द्वारा निकाल देता है । इन 
खनिज लवणशों में भघिकतर क्लोराइड, सोडियम के सल्केट और फास्फरेट, 
पोटेशियम, मैग्नीशियम तथा कैल्शियम होता है भ्रौर यह निर्गेम खाद्यपदार्थों कै 
प्तग्रेदेण दारा पूरा होना भ्रावश्यक है। घरीर के विकास की श्रवस्था मे, इन 
तत्तों में से प्रनेक की भ्रतिरिक्‍त माज्राएँ देने का पूर्वोषायः करना मी अत्यस्त 
आ्रावश्यक है, ताकि ऊतको की यथेप्ट छद्धि मे बाधा न पड़ने पाए, 
कंल्शियम 


हडिडरयाँ भौर दात मुख्यत कंल्शियम लवणो से बनते हैं और इसलिए 
मुह हड्डियो भौर दातो के बनने में कैल्शियम की खास भावश्यकता पड़ती है। 
बल्टियम के झौर भी दूसरे झनेक कार्य हैं । कैल्शियम के बिना हृदय का सकुचन 
सदी नहीं होगा, भगो को गति देते के लिए वेशियाँ सही तरीके से सकुचित नही” 
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होगी प्रौर रक्त ध्रातच न वन सकेगा | भ्रत विभिन्‍न जीवनीय क्रियाओं के लिए 
कैल्शियम एक प्रनिवार्य तत्त्व है। 
कैल्शियम दूध (मलाई उतारा हुश्मा या मक्खन निकाला हुझा भी 
शामिल है), पनीर तथा हरे पत्तो वाली तरकारियो मे प्रचुरता से पाया जाता 
है। पत्तीदार सब्जियों मे, चौलाई, मेथी तथा सेजद की पत्तिया विश्येप रूप से 
कैल्शियम-पूर्ां होती हैं पौर कन्द-मूल वाली तरकारियों में टैपियोका इसका एक 
अच्छा साधन है। सारे श्रनाजो मे इस तत्त्व का थोडा सा भ्श रहता है तथा 
मोटा भनाज जैसे रागी बैल्शियम का विशेष रूप से मरपूर साधन है | चावल में 
कैल्शियम बहुत कम होता है, भ्रौर इसलिए चावल खाने वालो के झाहार मे कैल्शि- 
यम की ग्रपूर्णता का दोष पाया जाता है । 
वयस्का को प्रपेक्षा बच्चों को सावेक्षतया अधिक कंल्शियम तथा प्रन्य 
खनिज पदार्थ चाहिए क्याकि उनकी बढती हुई हड्डियों को इतकी झधिक आाव- 
दब्यकता होती है | गर्मवतो स्त्रियों तथा दूध पिलाने वाली माताओ्रों को भी कँल्शि- 
यम की अधिक मात्ना मे जरूरत होती है। तीन महीने की प्रायु वाले एक 
स्वस्थ दूध पीने वाले बच्चे को हड्डिया मे प्रचुर मात्ता में कैल्णियम होता है । 
यह समस्त कैल्शियम मा के रक्त तथा दूध से खीचा गया है | यदि इस काला- 
वधि में माता का ग्राहार कैल्शियम हीत रहा हो तो उप्तकी हड्डियों मे स्थित 
कैल्शियम नि शेप हो जाएगा तथा उसका स्वास्थ्य प्रौर कदाचित्‌ बच्चे का भी 
सराव हो जायेगा । घूंकि गर्मकाल मे झौर स्तन्यकाल मे कैल्शियम का प्रत्या- 
घिक निष्कासन होता है, इसलिए इन झवस्थाओशो मे इस खनिज की य्रथेष्ट पूर्ति 
प्रावश्यक है | अत , इस समय मे, भ्रधिक मात्रा में दूध पीना और हरी पत्ते वाली 
तरकारियाँ खाना सुझाया गया है | 
मात्वात्मक दृष्टि से एक मनुप्य की केल्शियम की श्रावश्यकताएँ निश्चित 
रुप से ज्ञात नहीं है क्योकि कोई ऐसे विक्ल या लक्षण नहीं होते जिनका कारण 
प्रत्णक्ष रूप से कैल्शियम की ब्रपू्णंता कही जा सके | इसके ग्रलावा, ऐसा लगता 
है कि मनुष्य में एक ऐसी सामथ्यं होती है जिससे, केल्शियम हीन मात्रा में लेने” 
पर भी, वह अपने को ऐसा ढाल सकता है कि उसका हानिकर असर दिखाई ही 
न पड़े । इसलिए क्ल्शियम की मात्ात्मक सिफारिश केवल पध्रजमाइशी ही 
समभो जायें । 
पे विप्रिज्ष स्व॒टी प्र कैल्शियम का अन्त्नृहणा करके यह देखा दया है 
के भानव-शरीर ने उसमे से कितना कैल्शियम अ्रवधारण किया है। इस 
प्रकार उपलब्ध सूचना के श्राघार पर यह सुकाव मिलता है कि एक वयस्क्र की 
केल्शियम की देनिक खपत लगमग 04 से 0 6 ग्राम तक होनी चाहिए। परन्तु, 
वर्घनश्लीन वच्चो और गर्भवती तथा दूध पिलाने वाली स्वियों के विषय से, मार-- 
तीय झायुविज्ञान अनुसधान परिपद्‌ के पोषण विश्येपज्ञ वर्ग ने यह्‌ सुझाव दिया 
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है कि इनकी दैनिक खुराक [.00 ग्राम होनी चाहिए इसका कारण यह है 
कि इन परिस्थितियों मे कैल्शियम वी भ्रधिक प्ावक््यता पडती है। भौर मी एक 
कारण है कि हमारे खाद्यान्न-प्राधारित भाहारो में स्थित कैल्शियम का बुध 
भाग पअनुपलब्ध हो जाता है क्योकि उनमे एक तत्त्व फॉाइटिन पाया जाता है जो 
कैल्शियम के भ्रवशोपण मे हस्तक्षेप कर देता है। उत्ती तरह, वुछ्ठ पत्ते बाली 
सब्जियों और खली के टुकडो (जंसे तिल की सली) में विद्यमान बल्शियम 
का बुध श्रश हमे उपलब्ध नही हो सकता क्योकि यह प्रासेलिक भम्ल के साथ 
सबद्ध होता हैं। 

बुछ कंल्थियम-पुर्ण मोजन भॉक्सेलेट-पुर्स भी होते हैं । मे प्रॉक्सेलिट केल्दि- 
यम के साथ सयुक्त होकर भ्रविलिय बैल्शियस ध्रॉक्सेलेट बना देते हैं भौर इस 
प्रकार दल्शियम को शरीर के लिए भनुपलब्ध कर देते हैं। भाग्यवक्ष, धॉवसेलेट* 
पूर्ण मोज्यपद्दाों की सख्या कम ही है। तिल, पालक भौर चौलाई श्रॉक्सेलेट की 
पूर्णता के लिए विख्यात हैं । चाय श्रौर काफी में मी भॉक्सेलेद होते हैं परन्तु 
इनमे विद्यमान अ्रॉक्सेलेंट केवल प्रल्प मात्रा मे ही होते हैं। कैल्शियम हाइड्रॉन 
बसाइड या बुरे हुए चूने से लगा हुप्ला पान चबानां, जो प्रथा सारे भारत में 
भली-माति प्रचलित है (विशेष करके गरीब वर्गों मे), कैल्शियम के प्रन्तग्रंहरा को 
बढावा देता है। इस विधि से भ्रन्तग्रंहण किया हुआ्आ कैल्शियम मानव शरोर द्वारा 
उपयोग में लाया जाता है इसलिए भारत मे गर्भवती तथा धात्षीकर्म करने वाली 
स्त्रियों द्वारा दिन में भ्रनेक वार पान चबाने का रिवाज कुछ वैज्ञानिक पुष्टीकरण 
रखता है । 


कॉस्फोरस 


केत्शियम के बाद दूसरे नम्बर पर महत्त्व फॉस्फोरस का है | शरीर में 
कल्शियम के उपयोग तथा फॉस्फोरस के उपयोग मे गाढा सम्बन्ध है, दयोकि 
कंल्शियम का भ्रधिकतम भाग द्वारीर में या तो हड्डियों में या दातों मे, कैल्शियम 
फॉस्फेट के रूप मे निक्षिप्त हो जाता है । कार्बोहाइड्रेट तथा वसाझ्रो के स्वाद्भी- 
करणा में मी फॉस्फोरस प्रावश्यक भूमिका अदा करता है । 

खाद्यान्न, दालें, गिरीदार काष्ड-फल तथा तिलहन फॉस्फोरस से मरभूर होते 
हैं। परन्तु खाद्यान्नो, दालो भर काप्ठफलो मे विद्यमान फॉस्फोरस वा बहुत सा 
श्रश फाइटिन के रूप मे होता है जो मानव शरीर को उपलब्ध नही हो सकता। 
इसके भ्रलावा, फाइटिन फॉस्फोरस ग्राहारीय कैल्शियम तथा लोह के अवशोषण 
में बाधा डालता है! 

वहुघा यह कहा जाता है कि लगमग एक ग्राम या कुछ अधिक फॉस्फोरस 
प्रतिदिन के श्राहार मे होना चाहिए ! तो मी भारतीय भाजनों में फॉस्फोरस 
की अपूर्सता की दह्षा बहुत कम पायी जाती है, क्योकि जनसमूह के प्राहार 
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प्रधिकतर खाद्यान्ती पर आधारित होते है शौर खाद्यास्तों मे फॉस्फोरस रहता 
ही है। 
लोह 


बढ़ते की उम्र वाले वालक तथा वयस्क दोनो के सन्तुलित मोजन मे लोह 
पर्योप्त मात्ता में होना चाहिए, ताकि शरीर की लोह भावश्यकठाएं पूरी होती रह्‌ 
और भोजन की लोह मात्रा में प्रादेशिक तथा ऋतु-विपयक घटा-वढी की गु जा- 
मश पूरी होती रहे । भिन्न-मित्र मोजनो से लोह की शरीर की उपलब्धि मे भ्रत्य- 
घिक्र विभेद मालूम पडता है | इसके अतिरिक्त यदि झाहार में फाइटिन फॉस्फी- 
रस बिपुल मात्ना मे उपस्थित हो तो मोजनो में विद्यमान लोह का कुछ भ्रश शरीर 
के लिए अनुपलब्ध बन सकता है, क्योकि फाइटिन फॉस्फीरस लोह के साथ मित्र- 
कर एक पश्रपरिपाध्य यौगिक वन जाता है। मारतीय प्रायुविज्ञान अनुसन्धान 
परिषद्‌ के पोषण-“विशेषज्ञ-वर्ग ने भोजन स्थित लीह की उपलब्धि तथा उपयाग से 
सम्बद्ध विभिन्न दशाओ पर विचार करके सिफारिण की कि एक ब्यस्क के सत्तु- 
लित प्राहार में 20 से लेकर 30 मिलीग्राम तक लोह होना चाहिए! 
जिन खाद्य पदार्थों मे लोह भधिक माता में होता है वे हरी पत्तेवाली तर- 
कारिया हैं भ्रौर भाहार मे इस प्रकार के मोजनव का लगभग 50 ग्राम, बहुत अश' 
तक, लोह को श्रावश्यक्ताए पूरी कर देता है। खाद्यान्नो में, मोटे भ्रनाज विशेष 
श्प से वाजारा भ्रौर रागी लोह के श्रच्छे साघन हैं। दूध, जो भ्रवेक पोषक 
हत्वों से भरपूर होता है, लोह का एक घटिया साधन है । 
अरक्तता (एक रोग जिसमे रुधिर का होमोग्लोविन भ्रश कम हो जात है) 
के कुछ रूप ऐसे हैं जिनके उपचार मे लोह-लवणा वा ओऔपध-प्रयोग, लोह-युक्त 
आहारो के उपभोग को भ्पेक्षा, अधिक प्रमावी होता है। परन्तु भ्रक्तता के 
निरोध के लिए लोह युक्त आहार खामकारी होगे | इस सम्बन्ध में बहू बहाना 
जल्री है कि गर्मवत्री स्त्रिया प्ररक्तता के रोग से विशेषतया पोडित रहा 
करती हैं। 
अन्प-सत्त्व 


कंल्शियम, फॉस्फोरस भौर लोहे के भ्रतिरिक्‍त प्रन्य मो बहुत से तत्व 
मनुष्य के सामान्य कल्याण के लिए जरूरी होते हैं। वस्तुत, इनमे से प्रवेक 
कैवल मुद्ष्म मात्ता में ही आवश्यक होते हैं, यद्यपि अधिकाश तत्वों को निश्चित 
प्रावश्यक्ताए स्पष्ट रुप से मासुम नही हुई हैं। कदाचित्‌, एक साधारण मिश्रित 
प्राहार ही भधिकतम सूक्ष्म-मात्निक-तत्त्वा को पूति प्लावदयकतानुसार कर सकता 
है । यहां पर इस सम्बन्ध में यह वात महत्त्व की है कि खाद्य पदायों के अलावा 
पीने का पानी भी कुछ झावद्यव तत्त्व की पूत्ति करता है, जँसे-प्रायोहीन और 


30 भमारतोय खाद्यान्नों के पौष्टिक मान 


"फूलोरीन एवं सम्भवत कुछ पन्य तत्त्वो की भी । शूक्ष्म-मात्रिक-तत्त्वों के बारे मैं 
किसी भाहार की पर्याप्तता ग्रथवा अ्रपर्याप्तता का निर्णय करना कठिन होता 
है, परन्तु शायद यह कल्पना युक्ति-युक्त होगी कि यदि कैल्शियम, फॉस्फोरस भौर 
लोह जैसे मुख्य तत्त्वो की भ्रावश्यकताए किसी प्राहार द्वारा पूरी हो जाती हैं तो 
उस भाहार को बहुत से प्रन्य तत्त्वों के बारे में भी पर्याप्त हो मानना चाहिए। 

यद्यपि ऊतको के धनेक तत्वों के विद्यमान होने की जानकारी है, परन्तु 
मनुष्य के पोपण में उतका वया महत्त्व है यह उनमे से भ्रनेको के बारे में स्पष्ट 
तया ज्ञात नही है | उनमें से कुछ तत्त््रो के बारे में जिनकी अच्छी जानकारी हो 
सकी है, साराश् सक्षेपत्त नीचे दिया गया है । 


सोडियम तथा पोटेशियम 


कोशिकाप्रो के बाहर भौर भीतर जो तरल द्रव्य होता है उसके महत्त्वपूर्ण 
घटक सोडियम भौर पोटेशियम हैं। शरीर स्थित तरल द्रव्यो मे इन दो तत्त्वो का 
ममरुचित साद्रण काशिकाभो को सही शकल मे रखने के लिए जरूरी होता है । 

पस्तीने में सोडियम-क्लोराइड प्रचुर मात्रा में होता है । पसीते के द्वारा तथा 
भूत्र निष्कासित सोडियम क्लोराइड की कमी को पूरा करने के लिए सोडियम झौर 
बलोराइड का एक ग्रासानीसे मिलते वाला साधन, प्रर्थात्‌ साधारण नमक, झाहार 
में सम्मिलित किया जाता हैं | जब ग्रत्यधिक पस्तीना निकले (जैसे श्रीष्मकाल में 
या बॉयलरा (भट्टियो) के पास, या खातो में, काम करते समय) तो लवणों की 
इस कमी को पूरा करने के लिए यह उपयोगी होगा कि योडा सा प्रतिरिक्‍त 
नमक पीने के जल में मिलाकर या भोजन के साथ ले लिया जाम | 

यदपि साधारस नमक के पनन्तग्रंहए में कुछ प्रादेशिक विभिन्‍नताएं है, 
फिर भी हम कह सकते हैं कि एक वयस्क सामान्यता लगमग [0 से 5 ग्राम तक 
सोडियम बलोर'इड, श्राहार में मिले हुए नमक के जरिये से, खा जाता है| 
मिलाए हुए नमक की मात्रा स्वय इतनी होती है कि खाद्य पदार्थों मे स्वाभाविक 
रूप से विद्यमान सोडियम तथा क्लोराइड की मात्राएं, सामान्य स्थित मे, कु 
महत्त्व ही नही रखती ! परन्तु कुछ वीमारिया ऐसी हैं, यथा रक्तदाव जिनमे कम 
सोडियम वाले ग्राहार निर्दे शित किए जाते हैं | 

पोर्टशियम की सामान्य प्रावश्यक्ताए ज्ञात नही हैं, परन्तु श्रधिकतम वान- 
स्पतिक भोजनों में यह तत्त्व समुचित मात्रा में होता है। मोजनों मे बहुघां सोडि- 
यम को भ्रपैक्षा पोर्ट शियम भ्रधिकतर मात्रा मे पाया जाता है । 


मेस्नी शियम 
मंग्नीशियम थोडे-थोडे श्रशो मे सारे ऊतको मे विद्यमान होता है। कंल्शि- 
व्पम के साथ-साथ यह हड्डियो का सारभाग बनाता है, तथा शरीर को कुछ 
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>जविक प्रतिक्राधो के लिए योडी मह्वारो मे इसको भावश्यकता पडती है । 
मैस्नीशियम शलोरोफिल का एक झावश्यक घटक है। क्‍्लोरोफिल वानस्प- 
तिक खाद्यों में हरित वर्णोक के तप में पाया जाता है । 


तावा न 


मानवीय पोपण में तबि की भूमिका ज्ञात नही है, परन्तु ऐसा लगता है कि 
शरीर में लोह के मयेप्ट उपयोग के साथ इसका सम्बन्ध जुड़ा हुश्ना है 


जस्त 


यद्यवि यह बहुत समय से ज्ञात है कि जस्त कुछ एन्डाइमो का एक 
अभिस्त भंग होता है, पर मनुष्य के पोषण में इसकी भूमिका थोडे समय से ही 
मालूम हुई है । परीक्षणात्मक प्राशियो पर किए गए प्रनुप्तस्धाना ने दिल्लाया है 
कि जस्त की भ्रपूर्णोता अपूर्णो विकास का कारण होती है झौर नर प्राशियों मे 
क्ष्डकोपीय व्यपजनन उत्पन्न करती है। वामनता झ्लौर जननग्रन्थि अ्रल्पक्रियता, 
सैगिक लक्षण का परतुपयुक्‍्त विकास के कुछ उदाहरण जो ईजिपूट और ईरान मे 
१2 से 20 वर्ष तक के बालकों में मिलते हैं, जस्त की अपूर्णाता ही के परिणाम 
बताए जात हैं। न ता इस खतिज लवण्य की सही जरूरत एक पुढुप के लिए 
ज्ञात है. शौरन ठौक-ठीक मालूम है कि खाद्यो मे जस्त का कितना श्रश 
होता है। 


आपयोडीन 


प्रायोडोन नामक तत्त्व काफो अ्रष्ययत का विषय रह चुका हैं, क्योकि गल- 
गए्ड नामक रोग ससार के पतेक भागी में फैला हुप्ता है जिम्रमे, श्रायोडीन फी 
अपूर्णता के कारण, गले को झवदु-प्रन्यि में झोय के लक्षण उत्तन्‍्न हो जाते हैं । 
आरयीडीन की देनिक प्रावश्यकताा लगभग 00 से 50 बताई गई है, परत्तु 
समुद्री मछली को छोडकर भ्रधिकतम खाद्य पदार्थों मे भ्रायोडीन की कमी होती 
है । दैसा लगता है कि घरीर के लिए आ्रायोडीन मुख्यत पीने के पानों से मिल 
जाती है, भौर इसलिए, पीने के पानी मे श्रायोडीन की कमी “"ग्रायोडीन अपू- 
रखोता' का मुख्य कारण बन जाती है । मारत में गलग्ण्ड राग की उत्पत्ति मुख्यतः 
हिमालय की तराई वाले प्रदेशों तक ही सीमित है । इन प्रदेशों मे मनुष्यों द्वारा 
भ्रघिक मात्रा में झ्रायोडीन लेने के जो कदम उठाये गये हैं उनमे खामे के नमक को 
आायोडीन द्वारा प्रवल बनाना सम्मिलित है। श्रायोडीन-अन्तविष्ट लवण णो खाने 
के नमक के भायोडीनीक्षरण के काम में आते हैं, सामान्यत, पोर्टशियम श्रायोडा- 
इड और पोटेशियम भागोडेट हैं। तथापि मारतीय परिस्थितियों में खाने के नमक 
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के प्रायोडीनोकरण के लिए पोर्टशियम प्रायोडेट सर्वाधिक उपयुक्त पाया 
गया है । 


पफ्लोरीन 


आन्प्रप्रदेश भोर पंजाब के कुछ भागों में पीौने के पानी में प्लोरोन को 
मात्रा कुछ ऊची होती है (2 या 3 भाग प्रति दस लाख), ऐसे पानी का लगातार 
प्रयोग दाँतो भौर हड्डियों पर धसर डालने वाले एक पलोरोसिस नाम रोग को 
पैदा कर देता है । हालाँकि फ्लोरीन का झ्धिक मात्रा मे लेना इस तरह के प्रभाव 
उत्पत्म करता है, फिर भी कुछ मात्रा में तो फ्लोरीन का उपयोग दन्त-रक्षणा रोग 
के निरोध के लिए झ्ावश्यक है। यद्यपि प्राय कट्दा जाता है कि पानी मेफ्लोरीन 
की ]--.5 99 शा मात्रा भादर्श रूप है, फिर मी पजाव के कई हिस्सों में 
]फ997॥ (एक भाग श्रति दस लाख) जल मे फ्लोरीन के सांद्रण से भी ककाल- 
पलोरोसिस होता देखा नाता है| इसके भतिरित्रत, चूँकि भारत जैसे उष्य देशों 
में पानी अधिक माता मे पिया जाता है, इसलिए पाइचात्य देशो के लिए निर्धा- 
रित सुरक्षा-सीमा से इन देश के लिए कुछ निम्न सुरद्षा-सीमा होनी चाहिए । 
मारतीय परिस्थियों मे, भादश फ्लोरीन साद्रण लगभग 0*8 क 970 जल में 
ठीक होगा । दन्त-क्षरणा कदाचित्‌ कुछ प्रश्शा मे चासनी वालो मिठाइयो तथा 
चाकलेट के प्रतिमात्र प्रयोग से उत्पन्न होता है। ये भिठाइपा प्रौर चाकलेट उन 
जीवाशुप्रो शी उत्पत्ति को बढ़ा सबती | हैं, जो मुख्य स्वास्थ्य को बिगाड देते हैं 
झौर दल्न क्षय पैदा कर देते हैं। प्रत्येक मोजन के बाद कुल्ला करने की ग्रादत, 
जैसा कि मारतीय समाज में व्यापक रूप से भ्रचलित है, बच्चो मे प्रोत्साहित 
करनी चाहिए । यह ग्रादत, बहुत हद तक, दम्त क्षरण रोग के निवारण मे लाभ- 
दायक सिद्ध होगी। 


खाद्य-पदार्थों मे श्रम्ल-क्षार सन्तुलन 


खच्च्य पदार्थों के मृत्र पर प्रमाव के भाधार पर खाद्य-द्रव्यों का वर्गीकरण 
दा भागों में किया जाता है-पभम्ल-उत्पादक द्रव्य तथा क्षार-उत्पादक द्रव्य | खाद्य- 
द्रव्यो मे विद्यमान कैल्शियम, सोडियम, मेग्नीशियम, तथा पोर्टेशियम क्षारीय प्रभाव 
प्रदान करते है, जबकि,ग्रन्घक, फॉस्फी रस भौर कलोरीन ध्म्लीय प्रभाव रखते हैं । 
खाद्य पदार्थों से किप्त वर्ग के घटकों की उपस्थिति प्रधान है, इस आधार पर 
उनका वर्गकिरण भ्रस्ल उत्पादक शोर क्षार-उत्पादक मे किया जाता है | माँस, 
सजली, अण्डा तथा प्रधिक्तम खाद्यास्त अम्ल-उत्पादक होते है जबकि दूध भर 
रागी (जिनमे कैल्शियम झधिक होता है) तथा तरकारिया और फल क्षार-उत्पा- 
दक हैं । परन्तु प्रालुवुखारा, बेर, अजुचा, इत्यादि जैसे कुछ फ्ल भ्रम्लीय होते हैं 
क्योकि उनमे विशिष्ट कार्बनिक अम्ल मौजूद होते हैं, भौर उनका भधिकाश, उप- 


मारतीय खाद्याल्तों के पौष्ठिक मान 33 


चयापचयन हुए बिना हो, मल द्वार वाहर निकल जाता है। किसी भोज्यपदार्थ 
का वास्तविक प्रम्लीय अथवा क्षारीय प्रमाव ऊपर बताए हुए खनिज-लवण-घटकों 
के परिकलन द्वारा ज्ञात किया जा सकता है। भिन्‍न-मिन्‍न खाद्यपदार्थों के वास्त- 
विक प्रमाव को जानने के लिए उपलब्ध झाकडे इस पुस्तक में दिय्रे गए है, क्योकि 
रोग की अवस्याग्रो मे आहार निर्धारित करते समय इस प्रकार की सूचना उप- 
योगी सिद्ध हो सकती है । 
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पोषक तत्त्वों फी मात्रात्मक श्रावश्यकताए 


पूर्ववर्ती पृष्ठो पर खाद्य द्रब्पा में उपस्थित मिन्‍न भिन धाषत् तच्चा का 
हवाला दिया गया है। खास-सास पापक तत्त्वा बी कमी से हाने वाय दुष्परिणामा 
के निवारणाय झ्ौर भ्राजस्वी तथा स्वस्थ जीवन वितान वे लिए यह जानना प्राव- 
इयक है वि भिसन भिनपीपक तत्ता की मात्तात्मम झावश्यवताएं क्‍्यावया है। 
स्पष्ट रुप से ये ग्रावश्यक्ताए श्रायु, लिंग तया कार्य क प्रसार जेस घटका ने 
साथ साथ बदलती रहगी। भाहारीय माल्नाझ्मा की एक झनुमूची बनानी होगी 
जो भ्रधिकाश व्यक्तिया की न्यूनतम पौष्टिक झावश्यत्ताभ। का बता सके श्रौर 
साथ ही साथ यह भी प्रदर्शित वर सके वि विशिष्ट खाद्यद्रव्या में स कछ पपव 
तत्त्वों की शरीरक्रियात्मक प्रनुवलब्बता के लिए कितनों कितनी छूट उचित 
हांगी । इस प्रकार की अनुसूची जन समूह को भ्पना प्राहार निश्चित करने वे' 
लिए ऐसे जाद्यद्रव्य घाँटने में सहावता पहुचायेगी जा निदिष्ट मात्रा में पीपव- 
तत्त्वा का पूर्ति करेंगे ; इसबे अतिरिवत राष्ट्रीय स्तर पर इस प्रकार के मात्रा- 
रमक भ्रावडे सरकारा को भ्रपनी खाद्य उत्पादन नीतिया वी योजना बनाते में उप- 
योगी सिद्ध हांगे। इस प्रकार ये सरकारें खाद्य पदार्यों से सम्बन्धित राष्ट्रीय 
सम्मरख की पर्याप्तता या प्रपर्याप्तता का भ्न्दाज़ा लगा संकगी भौर जहा पर 
सुधार की ब्रावश्यकता हांगी उसे बर सकेगी । 
भारतीय पअनुसन्धात निधि सघ जिसे भ्रव मारतीय झायुविज्ञान प्रनुसधान 
परिषद रूहते है, वी प/पणा सलाहकार समिति ने सन ॥944 म॑ सबसे पहले 
सस्तुत श्राहारीय भात्वाप्मा वी एक भनुसूची बनाई थी। महायुद्ध के अन्त में, 
बदली हुई परिस्थितिया को देखते हुए और इस विषय में मारत मे स्वयं किए 
गए भ्रनुसन्धाना के परिणामस्वरूप बढी हुई जानकारी को ध्यान में रखते हुए इस 
समिति ने नवम्बर 958 म यह निश्चय किया कि कैलोरी शोर प्रोटीन के विषय 
में पिछली सिफारिशा में सशाघन क्या जाय। मार्च 968 मे फिर से सशोघत 
किया गया। आहारीय मात्राश्ञा की नवीनतम सिफारिशों तालिका स० 2 मे दी 
गयी हैं । 
सालिफा स० 2 पर टिप्पणियाँ 
] वम्स्कों के लिए प्रस्तावित ग्ाह्ारीय मात्राए एक ऐस निर्देशित पुरुष 
के लिए हैं जिसका भार 55 किलाग्राम हो और एक एसो निर्देशित स्त्नी के लिए 
जिसका भार 45 किताग्राम हो । शारीरिक भार के आधार पर क्लोरी तथा 
प्रोटीन और 9 कम्पलक्स विदामिना की मात्राए बढायी घटायी जानी चाहिए । 
2. भारतीय आयुविज्ञान झनुस धान परिषद्‌ कं पोपरा विश्लेपज्ञ वर्ग हारा 
सुफाई गई प्रोटीन की मात्रा एक वयस्क के लिए एक किलाग्राम शरीर भार पर 


भारतीय जाद्यान्वों के पौष्टिक मान 35 


"एक ग्राम प्रतिदिन के हिसाव से हैं। यह वल्पना को जाती है कि धाहारोय प्रोटीन 
वानस्पतिक साथ-पदार्थों के मिथण से प्राप्त होगी | 
जस्तुजन्य प्रोटीन वानस्पतिक प्रोटोनो से जेविक मान में उच्चकोटि के होते 
हैं। लेकित वानस्पतिक प्राटीतों का जैविक-मान साध्-पदार्थों के यधावत्‌ समिश्रण 
द्वारा समुस्तत किया जा सकता है | इसी कारण से यहाँ इस बात प्र बल नही 
दिया गया कि सम्पूर्ण प्रोटीन का कुछ झनुपात जान्तव श्राहारो से ही लिया जाय | 
परन्तु शिशुशरा धौर बालकों के जिए तथा गर्भिणीं और मातृ कर्म करने बाली 
स्त्रियों के लिए यह वाँछनीय है कि उनके सम्पुरों प्रोटीन का बुछध भ्रश (लगमग 
25%) दूघ, भण्डा, मझली जैसे जान्तव मोजनो द्वारा पूरा क्या जाय | 


3, चिकनाइयों की श्रावश्यक्रताए तालिका मे नहीं दी गई है | इस विपय 
की विवेचना मूलप।5 में की गई है | ऐसी चिकनाइया का पउ्नन्तग्रंहण भ्रनावश्यक 
जान पड़ता है जो आहार स्थित कलोरियों के 5 प्रतिशत से भ्रधिक मलोरी 
देती हो | परन्तु तगभग 5 ग्राम वनस्पति-तेल भाहार में आवश्यक वसीय/ भ्रम्लो 
की प्रावश्यकताप्रों की पूर्ति के लिए भावश्यक है। 


4. बार्वोहाइड्रेटो के ध्राकडे भी तालिका में नही दिए गए है पर-तु झाहार 
रस्थित बेलो रियो का 70% नार्वोहाइड्रेटो से प्राप्त विया जा सबता है। 


5, किसी भाहार के श्रधिकतम सघटक प्राय फॉस्फोरस-पूर्णो होते है। 
इसो कारण इस तत्त्व की मात्ाएं सूची में नही दी गई हैं। 


6. पोषण के लिए मंग्नोशियम, ताबा, झायोडीन, इत्यादि सनिज भी 
आवश्यक हैं, परन्तु इनको जरूरत केवल थोडी मात्राम्रों मे होती है । सामान्यत, 
यदि भाहार सुसतुलित है, तथा अन्य पौष्टिक तत्त्वो के हिसाव से पर्याप्त है, तो 
इन सूद्म-मात्तिक-तत्त्वों की आ्रावश्यकताए पूरी हुई मान लेनी चाहिए । 


7, विद्मिन-& के लिए प्राह्मर-मात्राए दोनो रैटीमॉल (वूर्वनि्भित बिटा- 
मिन-) तथा बीटा-कैरोटीन के माध्यम से दी गई हैं। विटामिन-& की यथेष्ट 
मात्ताएं इनमे से किसी की या दोनो की मदद से प्राप्त वी जा सकती हैं । यद्यपि 
परिभाषा के अनुसार एक मिलोग्राम ठीटा-कैरोटीन 05 मिलीग्राम स्टीसॉल 
(000 अच्तर्राष्ट्रीय माता । 0.) स भी भ्रविक क बराबर होता है, तो भी कुछ 
अध्ययनों से यह ज्ञात होता है कि समस्त प्रायोगिक प्रयोजनों से इसे रैटोनॉल के 
0.25 मिलोग्राम के वरायर समझना चाहिए। इसका कारण यह है कि विटा- 
म्िन-& के साधन के रप मे कैरोटीन का उपयोग पूर्ण रूपसे नही हो पाता । 


किसी झाहार के सपूर्ण विटामिन-& का मान रैटीनॉल के रूप में निम्न प्रकार से 
निकाला जा सकता है। 


96 आरतोय खाद्यास्नो के पौष्टिक भाव 


रंटीनॉल (४) के रूप में सपुर्ण विटामिन/ै का सानूू 
खहोवॉब (8) उतना) _ 


8 बिटामिन 9 की प्रावश्यक्ताधों का कुछ भाग, निः्चय ही त्वचा पर 
सूर्य क प्रकाश के प्रभाव से प्राप्त हा जाता है। परन्तु विदाभिन 90 की मायो 
की प्राप्ति के लिए धूप पर ही सवया निर्भर रहना उचित न होगा, विशेषकर 
बच्चों के विषय मे | 

9 थॉयमिन राइबोफ्लेबिन तथा निकोटिनिक प्रम्ल की श्रावश्यकताप्रा 
वा सम्बन्ध कंलोरी भ्रन्तग्रहरा से है श्रोर प्रति एक हज़ार कैलोरिया पर सस्तुत 
मात्नाए इस प्रकार है थायमिन 05मि ग्रा राइवोफ़्लेबिन 055 मि ग्रा, 
झोर निकोटिनिक अम्ल 66मि ग्रा। निकोटिनिक एसिड की मात्राप्मा मे 
भोज्य ट्रिप्टोफेन भी शामिल हाता है श्रौर ट्रिप्टाफेन के 60 मि पश्रा निकोटिनिक- 
एसिड के  मि ग्रा के बराबर हाते हैं। 


आरतोय खाद्यान्नो के पौष्टिक मान 


या 








>सनननत-++०- लत ८ 
हा कम कपल ल्िफ्शा द « 
पा 08. इक #0+ #0+ 00% 087.. 0६ (६+- 00/+ 2828 &2॥3 शः 











| ५ ०३ ५ 
५ | (3298 
| 5 [ 0086-08 08. द+ द0्क ८0+क 000६ 05८... ७ [0+ 00६ +- 5) रे 
2४२/|७॥६ 
! [ 0्ट पा ॥रग। छ्0 ( 000६ खाक ७ 
| ॥ 0०0 0७३४5 “2 ३ 000६805८ . 0६ ४ क्र 00८८. क्वा४ 99078 
| (छा 0 0 70 (006. 22४७0... [३ 
। है| टू टंट 0८ प्0 (0666 ७ (7७ 
। ॥ 4 00. 05 है| 6 5प # 3000६ 0:5८ 0८ ह8 छ् 008८. (४४ 0288 
है [ भर ध्य दा 90 22॥% £/2/2)02. ॥99 
४ | हो | दा । 0॥ 6[ 8 | ४ 9 [6६6 १ ६ प्‌ 
| 
जज 5. न 
मे मी मी आये लें के क है 4 
के के ऋऑ-योता | अब +% के > भर के 
मे के ओऔ वीक ही | क#& थे नी अं अनक | 
छं आओ थ गुवजञ ल-ल+ की कफ न पा अत 4] 53 
व्य् ० में सैश् आ के न हों आम 
ले का थाम या थे जे अआअ | 
छके ० 5 औ. ० 03506 
जल खे, हा प्र-ण्शाय्शु 








( ४£३४ 28 ३४ ४#[झ2] ४७४ # 896 ) 
9080 ७02] > 8४ ॥४३४२-४७३७ 203 & ॥४22006 
हू "के ।४३१४ 


38 





जप्प+++५/3भअ+/: 5 7छ 





कल का ठ्र्ठ ण्् 

ड्ि ६ । 2. #शुश 

फ्रि # ट[ [[ 000६ 0८5 (०9 00ट 

ह । १ बहा डा दर्द 50 0. 000६ कक है| 

2 ६0 00८८ डे 

50. -॥ | के ८ 000६ 05: | 59 पल पर 2008४ 

तह 6 हा हा 90 || पट फ्रेदा हा 

ह.. |0॥ 00 0४ 0४८. 009 (६६ ०6 है ४ 

रे 8 झऔएओरर दा 0 (0१2 0७४ - 50 [टट 008/ ; 

05 0६ दा 0 60 005. 00६ ह २60८ 005 (89 है # 

रे | 50 | 0 80 80 4 0द57 १0 | (६७६ 

कू. १८ कण. ७८ [8 ० हो 4४८ 

् । ( 8 ८0 90 58 | ७ 

रे । ह- 3४ ४]8 ट[-/ 
00८: 005 236] 8।_ औआ00 । 

डैजु। 80 ५४ 8॥9 9-0 
( [ # 3005 गज8] ६८ गि/0दा 
८0 5८. 0६ 








मारतीग खाद्यान्तों के पौष्टिक मात 39 
सन्तुलित श्राहार 


पूर्व वर्ती पृष्ठों मे, मानवीय पोषण के लिए, विभिरत पोपषकतत्तवों के महत्त्व 
पर विचार क्या गया है। श्रव हम उन आह्दारन्योजनामों पर विचार करेंगे जो 
इन आवश्यक पोपक-तत्त्वी को हमे अभीष्ट मात्राओं में तथा ययेप्ट अनुपातों में 
दे सकेंगो। 'सतुलित ग्राहार' वह है जिसमे भिन्‍न-मिस्त श्रकार के खाद्य ऐसी 
मात्राथों श्रोर भनुपातों मे हो जिनसे कैलोरी, खनिज, विटामित तथा भन्‍्य 
प्रोपक द्वव्यो की मार्गे यथेप्ट रूप से पुरी हो सकें श्रौर जिसमे श्रत्पकालिक 
दुर्बलता की तुतना करने के लिए कुछ श्रतिरिकत पोपक-तत्त्वों का थोडा सा 
प्रावधान भी किया गया हो। ऐसे भोजनों को जो सामान्यतया भारतीय 
श्राह्वारों के भ्रम होते हैं घ्यान में रखते हुए हमने भारतीय जनता के विभिन्‍न 
वर्गों के लिए, सतुलित आहार प्रस्तावित किए हैं। इन आहारों का संगठन 
3, 4५, $ और 6 नम्यर की तालियापो भे दिया गया है । 
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4 भारतीय खाद्यान्नों के पोष्टिक माने 


तालिकाओ्ो मे प्रदर्शित श्राहार सघटन सारे ही झावश्यक पीपशिव तत्त्व 
की पूर्ति करते हैं भौर भधिकाश उपसोवताझों को स्वस्थ हालत में रखते हैं। तो 
फिर, इस पवस्था मे यह विचार करना श्रस्नगानुकूल होगा कि उपरोवत भाहारो 
में प्रस्तावित खाद्य-पदार्थों का श्रत्येक वर्ग किस प्रवार से विभिन्‍न पोषक-तत्त्वो 
की देतिक झ्रावश्यकताए पूरी करता है । 


खाद्यान्न 


चावल, गेहू श्रौर मोदे भ्रनाज (ज्वार, वाजरा, रामी इत्यादि) भारत के 
भुप्य खाद्यान्न हैं। वे दंलोरी-प्राप्ति के सस्ते से सस्ते साधन हैं। भारत के प्रधि- 
काश जन समूह का भ्राहार द्वारा ये 70 से 80%, तवः बँलारी प्रदान करते हैं | 
भ्राहार में साद्याननों की ही प्रबानता हाने वे बारणा ये स्ाद्यान्न भारतीय सामान्य 
प्राहार के पोष्टिक तत्वों के महत्त्वपूर्ण साधत है । अधित्रतम खाद्यानतों मैं 6 से 
]2% तक प्रोटीन हाते हैं श्रौर धाम तौर पर, ये पाद्यान्न-प्रोटीत प्राशिक रूप 
में प्रावश्यक एमीनो-एसिड लायमीन-हीन हाते हैं, जिमसे प्राटीन गुणा सीमित 
रह जाता है परन्तु, चावत का प्रोटीन अन्य खाद्यास्न-प्र।दीनो वी श्रपेक्षा, लायमीन 
की हृष्टि से श्रधिक भ्रच्छा हाता है और इसी वारण चावल का प्रोटीन वढिया 
बिस्म का होता है । 
ग्नाजो में बहुधा खनिज पदार्थों की कमी हाती है श्रौर चावल में तो 
खास तौर से दो महत्त्वपूर्ण खनिज कल्शियम ग्रौर लोह बहुत ही कम हते हैं | 
परल्तु, राभी मे ये खतिज वहुतायत म॒ पाये जाते हैं--विशेष रूप से कैल्शियम! 
झौर आहार में इस मोर्ट अनाज का पर्याप्त मात्रा मे समावेश झाहांर 
की कुछ खनिज भ्रपूतियों को पूरा करने मे बहुत झश तक सहायता पहुचाता है | 
बाजरा भी लाह का एक उत्तम साधन है । 
समूचे भ्रनाज के दाने 8-विटामिन' के उत्तम स्रात है, विशेषकर 
शॉयमिन भौर निकोटिनिक एसिड के। चूंकिये विटामिन अनाज के दाने के 
चाहरी भूसी वाले पत्ता में हाते है इसलिए इनसे तेयार की गई वस्तुप्मा का 
विटामिन-मान इस थात पर निर्मर है कि इन श्रनाजा के बाहरी पते विम्त हद 
त्तक अलग किए गए है ! खास धौर स कच्चे चावल के विषय पे त्तो जिनती ही 
अधिक कुटाई श्औौर सफाई होगी उतना ही अधिक उसके विटामिन भाग वा हास 
होता जागेगा। यही कारण है कि बहुत अधिक साफ किए हुए चावल में 
विटामिन बहुत ही कम हावा है। इसके विपरीत सेला चावल (अर्थात्‌ श्राथे 
उबाले हुए) मे थॉयमिन की विशिष्ट मात्रा बनी रहती है, क्याकि श्राये उबालते 
की किया मे धान को या तो माप द्वारा या पानी मं उबातते से उसका विटामिन 
दाने के गन्दर वाले हिस्सों मे स्रावित हो जाता है । इस प्रकार कुटाई भर सफाई 
के पक्चात्‌ भी चावल दाने का “विटामिन! विश्विष्ट मात्रा म सुरक्षित बना 
जहता है 
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पोले रग की मकई को छोड कर, जिसमे कुछ अ्शों में टीन ता है. 
खाद्यान्न, सामान्यतया विडामित-#ै सक्रिता और विद्वामिन-0 से रहिता 


हांते है । 


लें ड़ 
। दात। (अभ्रथवा फ्लीवाले धान्यों) में प्राटीन झधिव हति है। जिन प्राहारा 
में मास का भाजन केवल थोंडी ही माना में हो, वहा दालें ही प्रोटीन बंप एक 
महत्त्वपूर्णो साधन होतो हैं । परन्तु, दायों के 2280 /707% घटिया जंविक मान 
के होते हैं कपोवि' उनमें प्रावश्यक एमिनो-एसिड,मिथियोनिन की अ्रपूर्णत। होती 
है। साल चना मेतो द्विप्दोफेन की भी कमी हाती है। ता भी, दाल- 
प्रोटीनो म लाईसीन प्रचुर मात्रा मे होता है भौर इसलिए वे खाद्यानन-प्राहारो 
के लिए एक ग्रच्छे पूरक द्रव्य का काश करते हैं। धनाजा की लाईसीन-न्यूनवः 
दाला की लाईसीन से पूरी कर दी जाती है श्रौर इस प्रजार दाल रोटी वाले 
भ्राह्रों वा समग्र जेविदीय मान बेहतर विस्म का होता है । 

देनिक श्राहार मे दालें जिस मात्रा मे खाई जातो हैं उस मात्रा में उनमे 
प्रधिक खतिज पदाधे श्राप्त नही होते । दाले पदों का एक वढिया साधन नही 
मानी जा सकती तथापें वे 8 विदामिनो का एक उत्तम स्रोत हैं विशेष छूप से 
थॉयमित श्र फाविक-एसिड का सुखाई हुई दाता मे विटासिन-0 किन्‍्ही सार्थक 
भाताओ्रा में विद्यमान नही होता, किन्तु जब उनका अ्रकुरीकरण कर लिया जाता 
है, तो विद्वामिन-2 साथंक मात्राञ्रा में बढ़ जाता है। भरत भ्रकुरीक्ृत दाले, 
विशेषत्रया अकुरित मूग और चना इस विटामिन का उत्तम साधन बन जाती है । 


फाप्ठफल तया तिलहन 


दालो की भाति, गिरीदार काष्ठफल और घिलहन भी प्रोदीन के 

साधन हैं भ्रौर इसके श्रतिरिक्त उनमे वसा भी होती है । झत उनमे की 
ऊर्डा वी भी प्रचुरता होती है। देश्व मे उत्पादित तिलहन प्राय खाने वा: 
के निष्कर्पण मे प्रयुक्त होते हैं भ्ोर पीछे से बची हुईं खली भूल द्ीज की 
भौर भी प्रषिक प्रोटीन-गर्भित होती है । झभी कुछ समय पहले तक खली 
भोजन मे प्रयुक्त नही होती थो क्याकि अमो तक तेल के निकालने की रीतियाँ 
इतनी भ्रच्छी नही थी कि स्वास्थ्यप्रद खली उत्पन्न कर सबब । इसके अतिरिक्त, 
देसी कोल्डुओो से तेल पूर्ण रूपसे नहीं निकाला जा सकता | जो तेल खली 
में रह जाता है वह वालास्वर मे विह्वतयन्धी 


प्री हो जाता है भ्रोर भनिद्चित 
भहेक देने सता है तथा संग्रह करने को अतिरिक्त समस्याएं उपस्थित कर देता 


है। परन्तु पिछले कुछ वर्षों से बडे-बडे कारखानो मे तेल पेलने के उन्नत तरीके 
प्रयोग में खाए जाते है भौर इससे साफ खलो देंदा होने लगी है जो अ्निद्चित 


उत्तम 
लोरी- 
ले तेलो 
अपेक्षा 
मानव 
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महक से प्रय रहित होती है | खलो पा झादा भ्रपने मूल रुप म धनेक प्रकार से 
मनुष्या के खाने के प्रयोग में लाया जा सवता है भौर तेल निष्पपण वे पश्चात्‌ 
खली क॑ ग्राट से प्राटीन वियुवता ब उत्पादन के लिए भी रीतिया मौजूठ हैं । 

वनस्पति जात भय प्रादटीना की मांति तिनहन वे प्रादीन मी जेविकीय 
मान भ हान स्तर के हाते हैं व्याकि उनम एमीना एसिड मिथियानित् वी 
सावेक्षिक ग्पूणता हाता है भौर मूगफ्ती वे प्रोटीव ता विधपरूप से मिथियानिन 
हीन हाते हैं। परतु जिःजली (तिल) 3 प्रोटीन उवत एमीनो एसिड के सम्ब"्ध 
म बढ़िया हाते हैं भौर इसा प्रकार सूरजमुखा व वीज के प्राटान भा हाते हैं। 

प्राटीन बे. अतिरियत तिलहन छे कम्प्लमस विटामिता के भी बढ़िया 
साघन हाते है। विशाप रुप से मूगफ्ला म ता थायमित और निकोटिनिक' पम्ल 
प्रचुर मात्रा म हाता है । 

ससतार वे विभिन्न भागा म किए गये पिछने कुछ वर्षों के पनुप्तपाना स 

पता चलता है कि प्रनेक खाद्य पदार्थों का मडा रण यदि प्राद्र और प्रस्वास्थ्य 
कर दगाप्ना से किया जाय ता थे पफूदी से सदूषित हा जाते हैं । इन फफूदिया 
में कुछ तो जीव विप उप न करने लगती हैं जा स्वास्थ्य के लिए नि*चयात्मक 
रूप से हानिकारक होते हैं। खास तौर से मूगफली के एस्पजितस फ्लेबस नामक 
'फ्फूद से ग्र 4 होने को मभावना रहती है | उक्त फ्फूट ऐफल्टाब्रिसन जीच विप 
दैदा करता है भ्रौर यह जोव विप पनक प्रयोगात्मक प्राशिया के यज्ञत वो जिन 
में बादर मी गामिल हैं. क्षति पहुचाता हुआ पाया गया है। वेवल स्वच्छ भोर 
निरोग मूगफली ही भोजन के रूप म जेती चाहिए और जब तेल निष्कपित खली 
का प्रयोग करना हो तो यह प्रवश्य देख लेना चाहिए कि उम्र स्वीकृत सुरक्षित 
और प्रनुमेय मात्रामों से भ्रघिक ऐफल्टाकि्सित का भ्रश ता नहीं है । 


पत्त वाली हरी तरबरियाँ 


भिन्न प्रकार की हरी पत्तियाँ जेंसे प्रावक चौलाई मेथी सजन 
की पत्तिया पुदीना इयाति सारे देश म तरकारिया के रूप मे उपभोग में श्राती 
हैं | उनमे प्रधिकतम सब्जिया कैल्यियम लौह कैरोटीन थिटामिन (: राइवो 
फदविन और फालिक एसििट के बढिया छोत है। श्रा ये परदारियाँ रामान्य 
स्वास्थ्य का बनाये रखने और उसको बढाने के विए झावश्यक पी ष्टक तत्त्वां के 
सस्ते साधन हैं । हमारे देश मे इन पोषक तत्वों वी कमी साधारणतया समी 
जगह पायी जाती है । इसलिए शाकवाटिकाआ तथा पाठयाला क॑ बगीचाम 
हरी पत्ती वाली दरकारिया वी छेठी करने के लिए प्रोप्ताहद देता चादिए | इस 
प्रकार की तरकारिया के पर्याप्त मात्षाओ मे उपभोग की प्ररणा भी विशेषत गम 
चतो और दूध पिलाने वाली स्तिया भौर बालको मे जागृत करनी चाद्विए। 
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कद और शूल बाली तरकारिय/ करे वर्ग में श्राते वाले कुछ सुरुय-मुख्य खाद्य 
पदार्थ टैवियाका, आसृ- झकरकन्द, गाजर, रतालू, जिमोकन्द, कचालु तथा अरबी 
हैं। इन सब में वार्बोहाडरेदा की प्रचुरता होती है और इसलिए ये मुख्यत्त ऊर्जा 
प्रदात करते हैं। गाजर भर पीले रग वाली शफरकन्द जैसे खाद्य करोटीन-प्रधान 
भी होते हैं, भौर प्रालू जैसे खाद्या में विटामितन-2 अधिक मात्रा में पाया जाता 
है । टैंपियोका जेंसे कुछ वन्द-मूल, जिनका उपभोग केरल प्रदेश मे सामान्य रूप 
से किया जाता है, प्रति एकड भूमि मे इतने भ्रधिक पैदा होते हैं कि खाद्यास्ती 
के प्रमाव काल मे, इन्होंने झ्रापात था द्ुक्िक्षकालिक भोज्य पदार्थों का काम 
दिया है। 


भन्‍्य तरकारियां 


मे तरकारियाँ ऐसी हैं जो पत्ते वाली या जड वाली तरकारियों के वर्ग भे 
मही ग्राती । इस प्रकार की भनेक तरकारियाँ, जैसे बैगत, मिण्डी, सेम, मिस्त- 
भिन्‍न प्रकार के कदुदू (लौकी, टिडा, करेला, तोरई,) इत्यादि भाहार में विभि- 
ममता सथा रुचि लाने वे लिए खायो जाती हैं | इनमे से कुछ तरकारियाँ विटामिन 
_ तथा खनिज पदाों के भी भ्रच्छे साधन हैं । 
फल 


ब्राम तौर पर, फेर विटामिन-0 के अच्छे ज्ोत हैं, भौर भाभला तो 
विशेष छूप से इस विद्रापित का मण्डार है। भाप्त और पपीता जेंसे पोले रग के 
फर्तों में विद्यामिन-0 के प्रतिरिक्त केरोटोत मी होता है। खजूर, छुहा रा, किश- 
मिश्ञ भ्रोर मुनकका जैसे सूजे फचो में लोह होता है। पाम तौर से प्रयोग मे 
भाने वादे केले जैसे फत्न में कार्बोहाइड्रेट प्रचुर मात्रा में होता है, भौर इस 
बारण यह फल ऊर्जा भी प्रदान करता है । 
यदि हरे पत्ते बाली भाक-सब्जियाँ पर्याप्त मात्ाप्रो में आहार में सम्मलित 
क्र सी जाय तो फरवी की ज़रूरत बरुत कम रह जाती है। 
दूध तथा दूध 4 उत्पाद > 
दूध छोड बच्चो तथा बावरो वा घादर्स भोजन ठै, और वयस्कों के एक 
उत्तम परत भ्रारार है। दसमे बदिया किस्म मे श्ोटीन होते हैं दया अन्य पावफ 
कप जी का ४ पा 
त्त्व्भी 8 अबुपरा में पाए जाते हैं। इस प्रदार दूध एक पूर्ण भोजन है 
3 वेद्ामिन-० भौर लोह दे! सम्बन्ध में दूथ श्रपूर्७ण छाता है । केबल कछ 
मामूली भ्पवादों को छाडव॒र विभिन्‍न रोके पे या, 
जानवरों के दूध की पोप्टिवः महत्ता, 
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कुल मिलाकर एक सी ही बढ़ी था मरती है। स्त्रा के दूध मे भ्रविक्तर 
लेबदोस (दुग्घ शकरा) होता है शरीर मंस के दूध में गाय ये दर की भपक्षा 
वैसा पभ्रधिक होती है। गाय + दूध म रुत्ना के दूध म प्राटीन भ्रधितर हाता 
है | दूध के मौलिक पापप्र तत्व उसय॑ समस्त उत्पाधा मं प्धित्रतम भा में 
सुरक्षित बने रहते हैं यदि हम द ) क ८ नी वा निवालकर न पत्र | उद्दाट रण के 
लिए दही दूध का का वह रुप * जा भारत म बहुत प्रधिक प्रयाग मे लाया 
जाता है। उसम समस्त व्यावहारिव प्रशगन! व लिये वही परापक गुर विद्यमान 
होते हैं जो दूध म पाए जाते हैं। सुत्राये हुए दूध की परापता सघटना लगभग 
बसी ही होती है जैसी कि निराद्रता झ धारित दूध वी । 

मिन मिन प्रायु वर्गों के व्यक्तिय के लिए दूर था प्रावश्ययनाए सतुवित 
भ्राहारो कै सुझाव व ग्रतगत दी गड हैं (ता लका 3 से 6)। य स क्वायें निस्‍्त 
पअवहप हैं कितु देश म प्रति अ्यक्त दूध की तिस्त उपयम्पता को देखते हुए ही 
ये ध्रावड़े व्यायहारिकता के झ्राघार पर श्रस्तुत बिय गये हैं। भाभन याजपा मे 
हमारा लक्ष्य इन झाक्डा से कही भ्रध्वि ऊच झाकदा वी प्राप्ति हाता चाहिए। 
अधिक उनत दशा मे भौर हमारे देन क बुद क्षात्रा म भा, दूध की प्रति व्यविति 
देनिक खपत लगभग 600 मिं ति है। दूध खपत वें सामाय स्तरा का ऊचा 
करने के लिए नये रिरे से जार*र प्रय तन किए जाने चाहिए झौर इस तमब् जा 
दूध उपलब्ध है उसया टिशुप्रा वधमान बच्चो गरभिणों भौर दूध पिलाने वाली 
स्त्रिया की झावश्यक्रताआ को पूरति मे लगाया जाना चाहिए । 


शकरा तथा गुड 


स्वाद वा बढ़ाने के निए पया तथा भय खाद्य पदार्थों में मिठास लाते के 
लिए झकरा भ्रौर गुड वा प्रयोग करते है । ये मुए्पत ऊर्जा के साधन है. यद्यपि 
गुड में ऊर्जा वे श्रतिरिक्त लोह मो होता है। 


बसा भोर तेल 


श्राहार म काम भाने वाली वसाए मक्‍्सन घी तथा झय माना प्रकार 
के वनस्पति तैवा मे पायी जाती हैँ भर कमी कभी हाइड्रोजनीकृत बनस्पति- 
तेला से मी प्राप्त होनी हैं ! वसा चाहे किसी भी प्रकार की हो सभस्त तेल स्‍झौर 
चिकनाइयाँ हमे ऊजा बी एक सा ही मात्राए देती है । हमारे आहार मे वनस्पति 
तेल झ्ावश्यक रूप से 5 ग्राम प्रतिदिव के हिसाब से सम्मिलित किए जाने 
चाहिए जिससे हमारे शरीर को आवश्यक वसा अम्लो की उचित मात्राए प्राप्त 


होती रह । वनस्पति तेल विज्येपतत करडी का तेल बहुप्नसतृप्त बच्चा भ्रम्ला से 
भरपूर होते हैं । द 


न्‍ 
भारतीय खाद्यास्नों के पौष्टिक मान. 
भास खाद्य 


मास भोजनों यथा भछुनी झौर मास मे उच्च जैविक-मान के प्रोटीन श्रौर 
७ विटामिना की प्रचुरता होतो है। विश्ेषत विद्मिन-89 तो केवल जल्तु- 
जन्य भोजनों में ही होता है, ववस्पति-साद्यो मे नही । मांस-खाद्यों मे, सामान्यत, 
विटामिन-& नहीं होता परस्तु यकृत्‌ इसका श्रपवाद है बयोकि यक्षव में 
&-विटामिन प्रचुरता से मिलता है। मछली कैल्शियम का एक उत्तम स्रोत है, 
विशेष करके छोटी किस्म की मछलिया जो साधुत ही खायी जाती हैं। 


भ्रण्डे 


अण्डा विदामिन-() को छोड कर प्रन्य सब पोषक तत्त्वतों का साधन है। 
भण्डे की प्रोटीन, पूर्णों प्रोटीन” मानी जाती है, श्रोर उसके उच्च जंबिक मान 
तथा पचनीयता के कारश प्रण्डे की प्रोटीन पोषण कार्य में भन्‍य प्रोटीनो कौ 
तुलना में प्रामाणिक प्रोटीन मानी जाती है । विभिन्‍न प्रकार के पक्षियों के भरण्डे 
भी पोषशा-माम में इसी प्रकार के होते है। परन्तु कब्चे भ्रण्डे के सफेद भाग में 
एक प्रकार की प्रोटीन होती है जिसे एवीडीन बह्धते हैं प्रौर जो विटामिन बायो> 
टिन को बरीर के लिए अग्राह्म बना देती है। बतख के भण्डे को सफेदी में इसके 
प्रलावा १ प्रौर द्रव्य होता है जिसे ट्रिप्सित सदमत्र कहते हैं, यह प्रोटोन पर: 
ट्रिप्पिन की क्रिपा को रोकता है। भ्रड़े को गर्म करने से, या उबालने से यह 
दोना हो तत्त्व एवीडीन तथा द्विष्सिन-सदमक नष्ट हो जाते है । 


भचार, चटनो तया मसाले 


ये सहायक खांद्यपदार्थ मु्यत व्यजतों को स्वादिष्ट बनाने मे प्रयुक्त होते 
हैं । मिर्च श्रोर घनिया करोटीन के अ्रच्छे साधन है। हरी मिर्च, विटामिन-0 
भोर हल्दी तथा इसलो लोह दे प्रच्छे स्रोत है। चूकि पिच मसाले चहुत घोड़ी 
मात्रा में खाये जाते हैं, इसलिए वे भ्राहार वे पौपणिक मान को विश्लेप रूप से 
नही बढ़ाते हीग भोर लहसुन जैसे कुछ मसाला में ऐसे सक्रिय तत्त्व पाये जाते 
हैं जो प्रांतो मे सडान पैदा करने वाले जोवाखुप्रो को वृद्धि का सदमन करते हैं। 


कएघन वा छादुय पदायों के पोष्टिक-सान पर प्रभाव 


फलों भौर सलाद या घटनी में प्रयोग होने वाली कुछ पत्तीदार सब्जियों 

को छाष्टपर प्रायः सव खाद्यपदार्थ पकाने के वाद उपयोग में लाये जाते हैँ. ॥ 

गषायत , दिसो भी साथपदार्थ का पौष्टिक मान उसकी पाई हुई वस्तु पर 

भराषता वाहिए, भ्र्यात्‌ उस दक्षा मे जिसमें हम उसका उपयोग करते हैं, न कि 

उमगो इच्चों हालत में । परन्तु पाक्थासा-्सम्बन्धी झाचरण राज्य भर में, डिले- 
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जिले मे भौर यहा तक वि घर-घर में अ्रपने-प्रपने ढंग के होते हैं | इसके प्रति- 
रिक्त इस विषय पर सुब्यवस्थित श्नुसघधान कार्य वी रिपोर्ट भी प्रपर्याप्त हैं। 
इसलिए, यहा पर केवल मोदी-मोटी वातों का उल्लेख विया जाता है। भोजन 
को पकाने मे निम्नलिसित विधिया में से किसी एक वा प्रयोग करना पडता है; 
पिक्त-विधि जिममे खाद्यपदार्थ को उबालवर या वाप्पीव रण द्वारा गत्ाने है, 
ओर शुष्क-विधि जिसमे पदार्थों को तलकर भूनकर या सेकक्र पाते हैं। शुष्क 
विधि की प्रपेक्षा सिक्तविधि में पदार्थों के गुण घधिक मात्रा में नष्ट हा जाते 
हैं । गरम करने भौर पकाने से खाद्यपदार्थों के पौष्टिक मान पर इतना ग्रधिक 
प्रमाव नही पडता जितना कि प्राय समझा जाता है । 
मामूली पकाने से भ्रनाजो, दाला श्लौर गोशत स्थित वसा प्रोदीन श्रौर 
कार्वोहाइड्रेटो मे कोई कमी नहीं भ्राती | परन्तु तरकारिया व पाती में उगालने 
से प्रोटीन की हानि हो सकती है, विशेषत्प से जब पाक क्रिया में नमक का 
प्रयोग किया गया हो तथा पकाने वाले जल को फेक दिया गया हो । पकाने 
वाले पानी को फेंकने से निश्चालन प्रथवा घुल कर वह जाने के कारण सनिज 
लवग्पो की बहुत वडी हानि हा जाती है, विशेष रूप से माष्ियम पोटेशियम ग्रौर 
कलोरीन की + इसलिए, यह उचित हांगा कि या ता कम से कम पानी उबालते 
के लिए लिया जाय या फिर बचा हुभा पानी शोरवा या यखनी बनाने के लिए 
प्रयोग में लाया जाय । पकाने को सिक्त-विधि या घुध्क विधि में कर वाली 
तरकारियां के पांपक गुण बहुत कम नष्ट होते है वयाकि ऐसी प्रधिक्तम तरका- 
रियो का बाहरी छिलका उनके पौष्टिक तत्त्वा का प्रपक्षालन से बचाता रहता 
है । प्रत उनको छिलके समेत ही पानी मे उबानना अ्रधिक भ्रच्छा है। इसके 
अतिरिक्त पकाने से बहुत समय पहले तरकारिया को काटना या छीलना उचित 
नहीं है । जद्दा तक समव हो सके, उन्हें बड़े-बड़े टुक्डों मे काठना चाहिए तथा 
पानी में डालने से पूर्व उसे उदलता हुआ गर्म कर लेता चाहिए । उन्हे इतने कम 
समय तक पकाना चाहिए जितना समव हो सके । पकाने वाला पानी शारवा 
इत्यादि बनाने के काम में लेना चाहिए | तरक्ारियों को केवल वाप्प क्षिया से 
पकाने पर निक्षालन के कारण हानिया कम होती हैं । पकाने से पूर्व धाने-आदि 
की आरम्मिश किया में ही खनिज सवा तथा डिटामिना का बुद्ध न कुछ 
नुकसान तो हो ही जाता है । पकाने से पहले चावल को बहुत से पानी में तीन 
चार बार धोना गृहिणियो के लिए एक मामान्य प्रथा है। धांव से खनिज लवणों 
का बढुत सा भश्ष पानी में निकल जाता है, यहा तक कि पकाने में नष्ट हुए 
माग की अपेक्षा घोने मे नप्ट हुए भाग को मात्रा अधिद टोती है । घटिया किस्म 
के चावल को भच्छी किस्म के चांवल की भवेक्षा कई वार धोमा पडता है. जिससे 
खनिज लवणखो का हास हो जाता है तथा छ8-विटामिन भी, विशेष रूप से थॉय- 
मिन भोर निकोटितिक अम्ल 40 प्रतिशत के लगभग नष्ट हो जाते है। चावल 
है माड या कॉजी (चावल प आने के बाद छानन के रूप में तिकाला हुआ फालतू 
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यानी) मे भी विटामिनों का बुद्ध न कुछ अग्य चला जाता है । इस माड में सनिज 
लवणो भौर विटामिना का वुछ न बुछ भाग जो चावल की वास्तविक प्रवस्था 
में उपस्थित था, भ्रवश्य निकल जाता है तथापि माड का पौष्टिक गुण इतना 
अधिक नहीं होता जितना कि हम लोग प्राय मान बैठे हैं। भ्रच्छा तो यह हो कि 
हम चावल को तभी घोए जब आवद्यक समझा जाय, झौर वम से कम पानी में 
घोए । इसके झलावा चावल को पानी की इतनी मात्रा में पकाए कि बह ठोक 
पूरी पड जाय और सारा पानी चावन्न सोख ले जिससे मॉड निकालना न पड़े [ 
पकाने से खनिज लबणों की भपेक्षा विधामिनों की अभ्रधिक हामि होती है, 
विशेष करके उन विटामिनों की जो जल में घुलनशील वर्ग के होते है। जाद्य 
पदार्थों को पानी में पकाने से &-विटामिन या क्रोटीन पर कोई प्रमाव नहीं 
पड़ता । परन्तु उथले बर्तन मे तलने से या आग पर भूनने से इस विटामिन को 
भारी क्षति पहुच सकती हैं| चिप्स इत्यादि तैयार करने मे, जब तरकारियों के 
टुकड़े तुरन्त गर्म, गहरे तेल मे थोडे समय मे ही तल लिए जाते हैं, तो विदामिन-& 
की हानि कदाचित इतनी अधिक नहीं होती ) 
पकाने से थॉयमिन की क्षति कुछ तो पकने के दोरयन झौर कुछ पकाने के 
पानी में इस विंटामिन के घुल जाने से हो सकती है। यदि अ्रधिक मात्ता में पानी 
प्रयोग में लाया जाय झ्रौर पकाने वाला पानी बाद में फ्रेंक दिया जाय ता 50 
प्रतिशत तक इस विटामिन की हानि हो सकती है । इसके श्रतिरिवत, यदि खाने 
का सोडा मिला दिया जाय, जैसा कि दालों वो आसानी से पकाने के लिए अथवा 
दाल मे रग को सुरक्षित रखने के लिए क्या जाता है, तो थॉयमिन का ग्रधिकतम 
भाग नष्ट हा जाता है । 
इसके विपरीत, यदि इमली जैत्ता बोई द्रन्य जिसमे अम्लता भ्रधिक हो, 
मिला दिया जाय, तो वह विद्ामिता पर परिरक्षय का काम करता है! विशेष 
रूप से, विदाभिन ० जो जल विलेब हाता है भ्ौर आसानी से भ्ॉक्सीकृत हा 
जाता हैं, उबलते हुए पानी में निक्षायन से नप्ट हो जाता है । यह विटामिन 
पकाने तथा खाने के मध्यकाल मे मी नष्ट होता रहता है। पत्ते बाली तरक्षा- 
रियो की ढवने से बन्द पात्न स जिसम कम से कम हवा लग सके, भ्रौर कम से 
कम पानी में पकाना भधिक अच्छा होगा। पकाई हुई वस्तु बो जितनी ही जल्दी 
सा लिया जाय उतना ही अरच्छा हाता है! बहुत सा घरा मे पकान के त॒रन्त बाद 
में भाज्य पदाय शायद ही खामा जाता हो इसलिए विटामिन-0 कया साधन सत्प 
काई कच्चा फल या कच्ची तरकारी (सलाद) ग्राहयर में सम्मिलित कर लेनी 
चाहिए। दूध विटामिन-0 का एक घटिया साधन है और इस विटामिन का एक 
बडा झश उदालने से नष्ट हो जाता हे। प्रचलित रीनिया के अनुसार श्रण्डे को पके 
में उसके पौष्टिक गुर पर कम अमर होता है। 


अभी हाल में जानवर पर किए गए परीक्षणों से पा चवा है दि पहि 
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बसा या तेल को वार-वार तलने के काम मे ताया जाए वो वह वसा या तेल 
थोडा विध॑ला हो जाता है । 
भोजत पवाने के कई लाभदायक परिणाम होते हैं | इससे कई खाद्य पदार्थों 
में सुन्दरता भा जाती है, उनमे नए-नए स्वाद पाने तगते हैं, वे स्वादिष् बनकर 
भूख की भावना को जागृत बर देते है। खाद्यपदायों में उपस्थित बई हानि- 
कारक बीमारी पैदा करने वाले जीवाणु पकाने से नष्ट हो जाते हैं और भोजन 
श्रासानी से पच जाता है। उदाहरण के लिए, भताज के दानो में उपस्यत स्टार्चे 
एक मजबूत सेलुलोस भित्ति से घिराहीता है। मुह मे चवाने से इस भित्ति को 
विदीणं करना समव नही भौर पाचक रस स्टा्च तक नद्दी पहुच सकते | जब दाने 
पकाये जाते हैं, तो गर्मी स्टार्च को फुला देतो है भोर कोशिका भित्ति फ्ट जाती 
है । इस प्रकार स्टार्च तथा भ्रन्‍्य पोषक तत्त्व जो भनाज के दानो में विद्य मान थे वे 
पचाने वाले एन्जाइमो के सपर्क में भासानी से प्रा जाते हैं। पकाने से मास 
श्रधिक मुलायम हो जाता है भोर घबाने योग्य बद जाता है॥ 7-घर्ग का एक 
विटामिन 'बायोटिन! प्रण्डे की जर्दी में भ्रच्छी मात्रा मे होता है, परन्तु प्रण्डे के 
इवेत भाग में एक प्रन्य द्रव्य "एवीडिव' नामक होता है जो बायोटित' को 
मिथ्क्रिय बनाने में समर्थ होता है | जब अण्डा पकाया जाता है, तो 'एवीडिन' पूर्ण 
रूप से नध्ट हो जाता है, जिससे 'बायादिन' शरीर बे लिए प्राप्य बन जाता है । 
इसी तरह से कुछ दालो और फली-दानो-यथा सोयावीन भौर काला चना-झौर 
बतख के भ्रण्डो में कुछ द्रव्य होते हैं जो इन खाद्य पदार्थों मे उपस्थित प्रोटीम का 
श्ौतो में स्थित एन्जाइम ट्रिप्सिन द्वारा हम करने मे बाधा डालते है। पकाने के 
दौशान ये ट्रिप्सिन सदमक नष्ट हा जाते हैं झ्लोर इस प्रकार पकाने की क्रिया इन 
खाद्या की प्रोटीन का सुपाध्य बना देती है । कई खाद्य पदार्थों में प्रोटीन का 
जैविक मान पकाने की माति मामूली गर्म करने स ही उन्नत हा जाता है। 
परन्तु, खाद्य पदार्थों को बहुत ज़्यादा गरम करने से उनके प्राटीनां के 
पौष्टिक-मान पर विपरीत प्रमाव पड़ता है, क्‍्याकि श्र टीम स्थित बुछ ऐमिनो- 
एसिड घरीर के लिए भप्राप्य बन जात है। इसक घग्तिरिकत बूछ धर्कराए-- 
यथा ग्लूकोस भौर लवटोस--छुछ ऐमिता-ऐसिडो के साथ (विज्यपतया लॉयसीन 
क्ले साथ) समिश्र प्रथवा सकर बना लेती है, और पाचन-क्षेत्र भे इन समिश्रां 
अथवा सकरों पर प्रोटीन-विभाजक एम्ज़ाइमों का असर हा नही हीता। इसलिए 
बहुत झधिक भ्रश तक अथवा ज्यादा दर तक खाद्या का गर्म करना वर्जित है, 
खास तौर से, जब गुड जैंमे द्रव्य उनके बराने में प्रयोग किए गए हो । दीघ॑काल तक 
सचित किए गए खाद्य पदा्यों पर एक तरह का मूरापन दखने में आता है। इसका 
कारण मी ऐमिनो-एसिडो घोर कार्बोहाइट्रेटा का समिश्र बनता ही है। दुघ- 
पाउडर को तो खास तौर पर अनादं स्थानों मे रखना चाहिए, क्योकि उसमे 


मूरापन झा जाने की समावना होती है जिससे प्रोटीन के पौष्टिक बुसो की 
30:34: के थुणो की हानि 


आरतीय खाद्यान्नों के पौष्टिक मान 53 


त्तरकारियो के काटने में लोहे के चाकू का प्रयोग झौर तलने में लोहे के 
खबे था कडाही का इस्तेमाल झ्राहार के लोदाश मे हृद्धि करता पाया गया है, 
अद्यपि यह ज्ञात नहीं हुआ है कि किस सीमा तक यह लोहा शरोर-तियात्मक 
दृष्टि से प्राप्य होता है । 


श्राहार और उनका व्यावहारिक सुधार 


आहार-सर्वेक्षण प्राय घर-घर में जावर किए जाते है, भौर इन सर्वेक्षणा 

हे भोजन की झपत, परिवार-सदस्यो वी सख्या तथा उनकी श्रायु और लिंग, 
परिवार की मासिक धाय इस्यादि के विपय में सूचना एकत्रित को जाती है। 
इस प्रकार प्राप्त आकडो के प्राधार पर उस परिवार के एक वयस्क मूनिट द्वारा 
खपत किए गए पौष्टिक तत्वों का भ्रनुमान लगाया जा सकता है ] यदि झावश्य- 
कला है तो झ्ाहार में सशोधन करने का सुझाव दिया जा सकता है ) प्रस्तु 
आहएरी में सशाघत कराने के प्रयत्त सम्मवतः परिवार को झामदनी के कारण 
सीमित रह सकते हैं। यदि प्रादर्भ प्राप्त न हो सके, तो जो कुछ भी भाविक 
हृष्टि से सभव हो उसी के लिए प्रयत्न करना चाहिए | हमारे देश में सस्ते साथ 
"पदार्थों के चुनने को चहुन बड़ी शुजाइश है जिसकी चझुह से, तथा खांथ् द्रब्यों 
के समझदारी के साथ प्रयोग से हमे भाहारीय अ्रपुरंताभो को दुंसस्‍्त फरे में 

सहायता मिलेगी । 

मिन्‍न-भिन्‍न कार्यकर्ताग्रों ने समस्त देश में विस्तृत सर्वेक्षण किए हैं प्रौर 

देश के विशिन्‍्न क्षेत्रो के अऋष्हार-सघटन पर उपतब्ध प्ाकड़े 'डाइट एटलस प्राफ़ 

बइडिया' तामक पुस्तक में दिए हैं, जो राष्ट्रीय पोपण सस्था, हैदराबाद द्वारा 
अकाशित यी गई है। इत आंकड़ों से आमासित हो जायेगा कि तरह-तरह के 
साद्पदाशों के उपभोग मे विस्तृत प्रादेशिक विभिस्तताएं होने से एक प्ररूपी 

भारतीय भ्राहार की ठीक-ठीक रूप से परिभाषा करना वढठिन हो गया है। तो 
"भी, यह स्पष्ट हो जायेगा कि भारत में उपभुक्त आहार मुरयत खाध्यास्त- 
आधारित है । भ्रधिवाण जनपमूड़ के आहार मे, साद्यान्व ही एक बहुत बढ़ा भाग 

होते है भर पोषक तत्त्वा का एकमात्र साधन ने सही तो मुख्य साधन तो होते 

ही है, विशेष करके उन साग्रो के लिए जो निम्ततर सामाजिक-पआ्रा्थिक वर्गों 

के होते हैं. इन्टी झाहारो में सशोधन वी जरूरत है । आहारों के सशोधनाथे 

त्तवा यथेष्ट ब्राह्मार-ताबियाएं दनाने की विधियों को स्पष्ट करते के लिए एक 
प्रत्यक्ष उद्ाहरण देवा उपयुक्त द्वोगा। तालिका स० 7 भें आहार-सर्वेभरा से 


आप्त सूचना के आधार पर एक वयरक का भाहार तथा उस आहार के पौष्टिक 
तत्वी का सघटन दिया यया है ( 
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हालिका 7 


सामान्य झाहार वा सघटन और उसका मोटे तौर पर 





पौष्टिफ मान 
तेज्यपदार्थ मात्रा पोषक-तत्त्व मात्रा 
(ग्रापत) 

वाद्यान्न 540 प्रोटीन 57 ग्रा० 

णे ]2 वसा 24 ग्रा० 
क्तेधाली तरकारिया 7 कार्वोहाइड्रेट 490 ग्रा० 
"दे, मूत 7 बंचारिया 2700 मि० ग्रा० 
प्रम्ष तरकारिया 85 बैह्शियम 360 पघि& ग्रा० 
द््घ 80 लाह 24 मि० ग्रा० 
मास, मछली भौर अंड_ 5 विटामिन & मानव 340 कि० ग्रा० 
स्तेह भ्रौर वमाए ॥5 थॉयमीन 07 मि०ग्रा० 
शर्करा और ग्रुड ८ राईवाफ़लेविन 06 मि० प्रा० 


फ्ल 5 


इसस प्रकट होगा कि यह आहार कई प्रकार से अपर्याप्त है। यह पोषक 
तत्त्वा की श्रमीप्ट मात्रा नही दे सकता, और इस प्रकार यह असतुलित है । पापण 
भान का हिसाव इस झनुषान पर लगाया गया है कि खाद्यान्त श्रन्तग्रेहण कई 
खाथान्ता के मिश्रण द्वारा किया गया है। परन्तु यह सब जानते है कि अधिकतम 
परिदारा मं कंबल एक ही खाद्यान्त प्रयाग म आता है। इसके अतिरबत यद्यपि 
पत्ते वाली सब्जिया माम भोज्य झ्राहार की सूची मे दिखाए गए है परन्तु बहुत 
थाड़ से परिवार ऐसे होगे चिनमे यह पदार्थ उपभोग म श्राते हो, प्राय इतका 
इस्तेमाल क्मी-क्ी ही हाता है । यदि इन तथ्था पर हम विचार करें तो बहुत 
स परिवारा म, जा जनसमुद्ठ का ग्रविक्राण् भाग हांत है. उपभुक्त भ्राहार का 
पौध्टिक मान ऊपर दिखाए हुए मान स कही अधिक खराब हागा । 
इस आहार के लगमग प्रत्येक खाद्यपदार्थ वर्ग मं सशोधन की गृजाइश है ! 
यदि साथन हो सकें तो इनके बदत मे सुसनुशलन आाहारा के लिए दी हुई साथ 
पदार्थों की मात्राएं सर्वोत्तम हागी । परन्चु दूध, फल और मास जैसे भाज्य पदार्थ 
भहो और बहुता वी पहुच के बाहर हांते है। इन परिस्यितिया म श्राहार में 
काई सझावन करते समय लागत के प्रइन का ध्यान म रखना चाहिए। इसक 
भ्रविरिकत देश की जनसरया वढ़ जाने सम कुछ साथपदार्थों का उत्पादन (खास 
बरबव॑ प्रोटीन, खनिज और विटामिन देने वाय द्र य) उतनी गति स नही बढ़ा है 
जितनी हमारी आवश्यक्ताएं बढी हैं ॥ इसलिए हमे केवल ऐस सश्यांधना की 
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योजना प्रस्तुत करनी होगी जी निकट भविष्य मे साध्य हो सके | मानव वर्गों के 
लिए श्राहारो का सशोधन मोटे तौर से इस प्रकार हा सकता है 
(क) दो अनाजो या सिश्चित अनाजो के आहार को शुरुभ्रात (प्रमुख 
खाद्यास्व, यथा चावल या गेहू की झाशिक रूप में मादे श्रदाज रामी 
या बाजरा द्वारा तब्दील करते से एक ऐसा आहार मिन्न जाता है 
जिसका पोपणा-मान पहले से बढिया भौर लागत उतनी ही, वल्कि 
उससे भी कम, होती है) । 
(सो) यथा समव दालो वा अधिक प्रयोग ( 
(ग) ग्राहार में हरे पत्ते वाली सब्जियों का ज्यादा इस्तेमाल | 
(घ) सस्ते मास भोजना वो छुदुम्रात, सप्ताह में दो से तीन बार, 
सामर्थ्यावुदल । 
संशोधित झाहार का सघटन तालिका-8, मे प्रस्तुत किया गया है। इस 
बा पौष्टक मान सामान्य भारतीय झ्राहार के मान से कही अधिक उच्च 
कौटि बा है भौर इसमे केवल थोडी ही झ्रतिरिक्त लागत लगती है। इस झ्राहार 
को सुभाने मे विभिन्‍न खाद्यपदार्थों की देश में उपलब्धता भ्रादि वा व्यावहारिक 
ध्यान रपा गया है | 


त्तालिका-8 


संशोधित प्राह्मर-संघटन श्रौर उसका मोटे तौर पर पौष्टिक मान 


खाद्यपदार्थ मात्रा पोपक तत्त्व मात्रा 
फ (ग्राम) बेटी (ग्राम) 
अनाज 200 प्रोदीन 66 
मादा प्रयाज 200 बसा 50 
दाले 70 कार्बोहाइड्रेट 430 
पत्तेवातजों तरकारिया 00 बेतोरिया 2430 
झत्य सरप्रारियां 85 कल्शियम 08 
फ्त 57 फास्फोरस 4.4 
द्र्ध 70 लोहा 40 मि० ब्रा 
दब रा तथा गृह 5य विटामिन-है मान 960 
मनस्पतति ते। वि मि गा 
ले 28 विटामिन-8, 8 मि० ग्रा० 
मास, मछली 
भोर पझण्डे 28 विद्वामिन-ए 200 मि० ग्रा० 


स्‍ं सुमतुलित भाह्ार भपूर्ण प्राहरों वो अपेक्षा प्राय भधिक महंगे होते हैं 
ता विबा-7, में दिसाया गया प्ररूपों सामान्य प्राहर मुख्यत पाथाननो द्वारा 
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प्रोटीन बैलोरी छुपोपण को समस्या एक से पाच यर्प ता के प्रायुतात्न में 
घास तौर से तोब्र हातो है। प्रारम्मिक घैशवदयाप्त में माता वा दूष बच्चे वी 
प्राद्दीन भ्रावश्यातापा को पर्याप्त मात्ता भे पूरा बर देता है। फिर्पंठ मारतोप 
रामुदाया वी पोपशित' झयस्था की एप सबसे बड़ों सवावत्रद पियेषता मद है दि! 
अ्रपपी प्रगस्तापजनर पावरिए हैरियत मे बराउजुद झायाएँ जा दूघ प्रदान बरगी 
हैं वद नयत थाईे में प्रिदामिनों वो यम्मी पो छाद पर बढ़िया शिस्म था ह्वाता 
है भौर पर्याप्त माठा में छता है+ तो भी इगयों यथेष्ट मात्रा मे दूब परियाने ऐ 
बायशूद छठे महीते ब याद ब्ेप्र मो ये इथे वर दी यच्यो शा विशभध बधारा्‌ 
कायम रखना प्रमम्मत्र हा जाता है। शा इस मप्र क परा्यत्‌ पूरा साथ 
ददार्थों पी स्‍प्लायप्ययता पड़ने तगती है। बच्वा से प्रोटोतक्लारों का दाद 
बुपापगा दो रूप। मे दिशाई देता है। एय रूप ता यड़ है जिसे कशहिवारपर 
बहूत हैं। इससे सक्षण तथा पहचान स्रद्धि गा रए जाया हस्त लग ज्ञापा बाला 
बी वियााता तथा प्रिरारापन स्वचा-विवर्णता गौर उसता उतरना, धरकाता, 
शरीर की शूजन (याफ) बिरोष रूप से टाया पौर हासा ऐ हिस्से में, भौर माव- 
होगता है। यद्यपि इन गये सक्षगध था प्रत्येद केस में पाया जाया जरूरी नहीं 
है। दगरे रूप मरास्पग (गूसा रोग) में रदतरद्धि ये प्रतिरिकत, धरीर की 
मांस पश्चिया का चरम पश्रपव्यय हाने लगता है । 
पमी सभी युभाव दिया जाता है. कि शिशुम्ता धौर छाट बच्या मंत्रा 
बुपापरण दिाई पदता है बड़ प्राहार में प्रादीन-होतवा रे कारण हाता है पौर 
उमवत्रा समाधान बच्चो व «जन से प्रादीत की माता बढ़ा देता है। इस सम्दर्भ 
में बल दकर बहना पड़ता है कि छ सद्दीन को ध्रामु के पश्चात यह जरूरी नहीं 
कि बुधापण प्राटोन हीनता यही 2, वरन बच्चे द्वारा उपभुक्त समग्र मोजन 
” की मात्रा के कारण भी हो सव॒ता नै । परिगामस्वस्प भझाहार कंलोरीद्वीन भी 
हा सकता है झौर प्राटीनहीत भी । इग प्रवस्याप्रा म यद बेबल प्राटीन की 
अपूणाता पूरी की जाती है और कंतारी की प्रपूर्णता वो छाड दिया जाता है 
ता प्रन्तगू हीत प्राटोन बहुत सीमा तव बवत ऊजा या सापन वन जाती है पौर 
बहू इद्धि तथा ऊतको के निर्माण म प्रषुक्त नहीं हा पाती। देश थे विभिन्‍न 
स्थाना पर हाल के वर्षों में पाठशाला न जाने वाले (--5 वर्ष के) बच्चा के 
आहारा पर किए गए बुछ सर्वेक्षणा स ज्ञात हुआ है कि होन प्राथित्त दया बाल 
बग के प्रतिशत से भधिक दच्चा के भाहार बेलारी-हीम ये जबकि प्राटीन हीतता 
केवल 30 प्रतिशत बच्चा के भाहारा मे पायो गई | इन तीस प्रतिशत उच्चा में 
भी प्राटीन की कमी पाई जाती यदि उनको आहार बाकी माता में दिए जाते 
जो उनकी ऊर्जा झावश्यक्ताएँ पूरी वर सबते। इसलिए हमे ध्पने बच्चों में 
व्याप्त कुपोषण के साथ सघप करने में उनके ऊर्जा मान को पूरा करने मे 


सथेष्द भोजनों को प्राथप्तिकता देना चाहिए न कि प्रोटीन के साक्यो तथा प्रन्‍्य 
प्रोटोन ससाधित खाद्यो को । 
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धिटामिन-& की कमी 


कुपोषण वा दुखद प्रभाव केवल यही नही है दि वह मृत्यु सख्या बढ़ाता 
है, बल्कि बह वर्धनशील मम्तति का भ्रश्मवत भी बनाता है घोर स्थायो रूप सै 
क्षद्रि पहुचाता है| अनेक झशकतताजन्य प्रभावी में से, सबसे भ्रधिक ध्वसकारी 
अ्रमाव द्रप्टि पर पडता है । मारत में प्रस्धो की सहया वई लाख है भौर इनमें से 
अधिकाश अभवस्थाझ में धस्धता मिवारण को जा सवती थी, यदि उचित समय 
पर यथेष्ट पापणिक देखभाल बर ली गई होती, क्योकि निवारण योग्य अन्यता 
वा सर्वसामान्य कारण झाहार में व्टामिन-/ की पब्रपूर्णता हैं 
विटामिन-8 की हीनता, प्रावश्यक रूप से, एक बाल-समस्या है, क्याकि 
तैजो में बढ़ते हुए बच्चो को इस विदामिन वी श्रावश्यक्ता सबसे अधिक होती 
है। विदामिन-# होनता के मन्‍्द-लपों मे, नेत्न-छतिप्मला (लेग्र गोलक के ध्वेतत 
भाग के उपर का पारदर्शी आवरण) पक्रवत्‌ मलिन दीसती है। गीली झौर 
चमकदार होने के स्थान पर बह सूखी और दुतिहीन हा जातो है । इस प्रयम्या 
में, एक सावधाव माता इस बात था पता लगा सकती है कि सूर्यास्त से कुछ 
पहले बच्चे को वस्तुप्रो के ठीत-ठीक देखने मे कुछ कठिनाई महसूत्त है।ते लगवी 
है । इसका एक विशिष्ट लक्षण यह है कि सध्या के समय बच्चा प्रपनी थाली मे 
भोजन की श्रन्धवत्‌ ढ्टोलता है। इस दर्शा को रतोधी कहते है, और इसका 
निदान यदि इस प्रवस्था में हो जाय तो उपचार आसानी से किया जा सकता 
है । इसमे भ्रधिक उग्र रूपो में स्वच्छ मडल (ग्रॉँस का पारदर्शी मध्य भाग) 
प्रभावित हो जाता है भर भ्रपनी पारदर्शिता क्षो बैठता है। प्रगली स्थिति में 
स्वच्छ मंडल भ्रपरदित हो जाता है भौर कोमल पडकर बाहूर को उमर आता 
है। अस्तिम अ्रवस्थाम्रो मे, स्वच्छमडल प्रिंदो्ो होकर नष्ट हो जाता है प्रौर 
भ्रन्दर वाला लेन्श भी नष्ट हा सकता है । 
एक बार स्वच्छमद्ल पर अमर था जाने के बाद अच्छे से प्रच्या उपचार 
भी किसो काम नही भाता झौर विरस्थायी श्रन्धता हटाई नहीं जा सकती । यह्‌ 
रोग प्राय दोनो अझँखों पर असर डालता है | कुछ भाग्यशाली वच्चो में कदाचित्‌ 
एक आँख पर दूछरी आँस की भ्रपेक्षा कम ग्रसर हो सकता है श्रौर गहत चिकित्सा 
द्वारा हे से कम एक श्राँस की दृष्टि को आशिक रूप से पुन स्थापित किया जा 
सकता हू । 


विटामिल-# हीवला-जन्य ख्थता की समस्या एक देशव्यापी समस्था है, 
परन्तु दक्षिती मारत शोर बवाल मे विश्वेष रूप से देसी गई है। 

यह रीग कँसे उत्पत्त हांता है धौर क्सि प्रकार इसका निवारण किया 
जा मकता है इसका ज्ञान पहले से हो उपलब्ध है | विटामिन-& ऐसे खाद्य पदार्थों 
में, जैसे मक्सन, भण्डे, यक्तू इत्यादि जों सब हो महगे होते है, पूर्दनिप्पन्त 
स्थिति भे भराप्त हो सकता है। विकल्प से, बहुत सो हरे पत्ते वाली तरकारियों 
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प्रौर कुछ फलो मे कैरोटीन होता है जो क्षरीर मे जाकर विटामिन-# में परिव- 
तित हो जाता है । हरी सब्जी भौसतन 50 ग्राम प्रतिदिन खाने से, जिसवा मूल्य 
थोडे से पैसे ही होता है, बच्चे के लिए विटामिन-6 की मांग पूरी हो जाती है । 
इन्दो मात्नाओरो में हरे पत्ते वाली तरयारियों का नियमपूर्वक्कँ उपभोग इस विटा* 
मिन का शरीर मे एक ऐसा भडार बना देता है जा कमी के दिनो में पुति करता 
रहता है | 
बच्चों में विटामिन-# की श्रपुरंंता वी समस्या का तर्केसगत श्रभिग्म 
तो यह है कि गर्भकाल में ही माता का करोटीन भौर विटामिन-क की यथेप्ट 
मात्नाएं खिलाई जाएँ | यदि गर्मिणी स्त्री लगभग 00 ग्राम प्रतिदिन के हिसाव 
से हरे पत्त वाली राब्जियो का भिश्वण खाती रहे तो जन्म पर ही बच्चे के यहृत्‌ 
में विटामिन-/ का पर्याप्त मडार उपस्थित हांगा | लगभग छठे महीने के बाद, 
शिशु के श्राहार में ठीक प्रकार पकायी हुई हरी तरकारिया का मलगजा 
सम्मिलित बरना चाहिये | इस विधि मे बच्चे को यथा ग्रवसर पर विटामिन-& 
समुचित मात्रा मे प्राप्त हो सकेगा | प्रमूति तथा बाल-स्वास्थ्य केद्ो में माताग्रा 
को प्रभावी स्वास्थ्य शिक्षा देना भौर यह बताना मी प्रावश्यक है कि विठामिन-6 
हीनत/जन्य लक्षणा की प्रारम्मिक भ्रवस्था गया है, ताकि वे उन्हें पहचान 
सकें भौर उनका उपचार करवाएँ । 
राष्ट्रीय पोषणा सस्थान ढ्वारा अमी हाल में किए गए श्रध्ययना से ज्ञान 
हुआ है कि पाच वर्ष के बच्चो को साल में दो बार विदामित-& की स्थूल 
मुखीय-मात्राएँ देने से भी विटामिन-/ को होमता से उत्पन्त श्रघता का निवारण 
सार्थक रूप से हो जाता है ! विटामिन-# मे यहें क्षमता होती है कि वह यह्वत्‌ 
में संग्रहीत हो सकता है और यह देखा ग्रया कि विटामित-& की लगभग 
200 000 अन्तर्राष्ट्रीय घुनिटों की केवल एक मुखेय मात्ता सुरक्षित मात्रा ह ती 
है प्रौर लगभग छ महीने या उससे अधिक समय तक के लिए पर्याप्त भडार बना 
सकती है। कुद्ध राज्य-सरकारें मी श्रव ऐसी योजनाएँ लागू कर रद्दी है जितम 
बच्चा की विटामिन ४ की हीनता से उत्पन्न अधता का नियत्नग विटामिन 
की स्थूल मात्राए खिलाकर किया जाता है । 
विटामिन ४ की भ्रधिक खुराक विरपल यक्षण पैदा कर सकती है।अझत 
इस विटामित की स्थूल मात्राएछ मास मे एक बार से झधिक नहीं दनी 
चाहिए। 
दयस्का के लिए विद्यामन-8 की मुचीय स्थुल माताआ का सुझाव इस 
लिए नहीं दिया गया है क्यांवि चघस्का से विटामिन & होनता की समस्या 
“इतनी तोत्र नही होती जितनी कि बच्चा म हाती है। 


अरबतता 


गर्भ-धारए करने वाली स्थियों मे पाए जाने वाले पोषणिक विकारा में 
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करवतता एक सदसे प्रधिक महत्व का विकार है। भ्रधिक्तम अवस्याओो में इस 
बा कारण लोह की पपूर्णंता होता है। गर्भे स्थिति स्तियो में भरक्तता को बढ़ा 
देती है, तत्वश्चात्‌ भ्रवव॒तर गर्मावस्‍्था के पथ को घात रूप मे प्रमावित करती 
है | यह देखा गया है कि प्ररक्तता प्रत्यक्ष रूप से शयवा प्रश्नत्यक्ष रूप से, देश की 
प्रसुना-मृत्युदर का एक मुख्य कारण है । भरक्तता का निवारण ऐसे खाद्य पदार्यों 
जैसे कि हरी पत्ती वाली सब्जियों के दतिक प्रयोग से किया जा सकता है। 
लोह-लवणो का प्रयोग भी भरक्तता की दशा को सुधारने की एक सरल, संस्ती 
झौर प्रभावी विधि है। 
चूकि गर्भिणी स्त्रियो मे विशेष रूप से प्ररक्तवा की समावना क्‍झपिक द्वोतोी' 
है तथा प्ररततता गर्भावस्‍था में मादक स्वास्थ्य पर प्रनिकुल प्रमाव ढालती है, 
इसलिए इस मात्र का ध्यान रखना भत्यन्त आवश्यक है कि गर्भझाल में स्लियो 
को लोहे की पर्याप्व मात्रा मिल रही है. भ्षवा नही । राष्ट्रीय पीपण सस्था, 
हैदराब।द, तथा प्रन्‍्य स्थानों में किए गए अनुसधानों से सिद्ध हो गया है कि यदि 
गर्भकाल के कम से कम पग्रतिम [00 दिनो में गभिगी की सही देख रेव रखी 
जाये तो गर्मकालीत प्रक्‍तता सफलता से रोकी जा सकतो है । प्ररक्तता-निरोधक 
कायेब्राड़ी के रर में, गामिशी स्त्रिरों को लोह तथा फॉलिक एपिड-दुक्‍त गोलियो 
का वितरण सरकार द्वारा चतुर्थ पचवर्षीय योजना में गर्मकालीन श्ररचतता की 
राक्थाम कै प्रोग्रामा में सम्मिलित किया गया है। 
एवं भ्रौर प्रवार की प्ररकतता भहालो हितकी शिक प्रसू प्रसक्तता कहलाती है जो 

प्राविक एसिड या विटामिन-छे,, था दोना की हीनता के कारण पँदा होती हैं । 

यह भी हमारे देश के लोगो में फेली हुई है, तथापि यह इतनी सामान्य नही है 
जितनी लोइ-हीनता जन्य अरकक्‍्तता | हरे परी बाली तरकारियों और दालो 

वी पर्याष्त झराधाओ्रा में उपमोग फॉलिक एसिड-प्रपूर्णंता का सुधार कर देता है 

कयोजि इन खाद्या मे फॉलिक-एसिड की प्रचुरता होती हैं । परन्तु, विटाभिन-छे,५ 

वी प्रपूर्णोता तो बेवल जस्तुजन्य भोजनों यथा, दूध, मांस, श्रण्डे इत्यादि से ही 

सुधारी जा सकती है। राष्ट्रीय पोषण सस्था, हैदराबाद, द्वारा किए गए भ्रशवेषणों 
से पता चला है कि विदामिन-8,५ हीनताजन्य अरतता माँ का दूध पीने वाले 

बच्चा तक में पायी जाती है क्योकि इन बच्चो की माताओं के दूध से विटामिन- 

99 की न्यूनता होती है । माताओं के आहार मे विद्ामिनों की मात्रा बा 

देने से उनके दुग्ध के विटामिन झश का सुधार किया जा सकता है| 


भ्रन्य हीनताजन्य रोग धर 


जिन ह्वीवताजन्य रोगो की विदेचना ऊपर की गई है उनके प्रतिरिकत्त 
अन्प ए-का म्पूलिकस विटामिनों की होनता भी जोगो में राय, ज्यों जाती है! 
हालाकि रोगियों के विशिष्ड लक्षरा प्रथक-पृथक होते हैं, मुख तथा जिद्वानदाह 

भर मुखकोण-प्रपरदन भनेक कुपोधित बालको में पाये बाते हैंऔर ये पका 
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लेक्स भपूर्णता (म्ुस्थत, राईवोफ्नेविन-प्रपूर्णतः) के लक्षण हैं। थॉयमित वी 
पर्याप्त मात्रा न लेने से यैरी-बैरी नामक राग उत्पन्न हाता है, विशिष्ट रुप से 
यदि भाहार बार्वोहाड्ेट प्रधान हो । जैसे पहले विचार विमर्श क्या जा चुका 
है, यह दशा यहुधा उन व्यवितयों में देवी जाती हैं जा मशीन द्वारा परिष्कृत 
चावला का पग्रतिमात्न उपमोग करते हैं, टप्टान्त के रूप में श्रान्न्न प्रदेश ये समुद्र 
तटवर्ती लोग | 
मनुष्यों में निक्रोडिनिक श्रम्ल की हीनता पैलाग्रा रोग उत्पस्न कर देतो है! 
इस रोग के फलस्वरूप प्रवाश्म-प्रनाहत शरीर रागो पर त्वरशाय हो जाता है । 
इसकी भन्य पग्रभिव्यकितियों मे श्रतिपार, जिद्धा-दाह भोौर कुछ पनोविकार सम्मि- 
लित हाते है। यद्यपि स्यानिक पैलाग्रा बहुत काल में ऐसे लागो में देखा जाता 
है जा मुरपत मकई पर ओवत निर्वाह बरते है, परन्तु भव यह विकार स्थानिब 
रूप से भारत के दक्षणी मांग में भी देखा जाता है जहा ज्वार मुक्य साथ के 
रूप मे प्रयुक्त होता है। राष्ट्रीय पापण सस्‍था द्वारा किए गए भनुसधाना ने 
सिद्ध किया है कि इस रोग का वारण ज्वार में उपस्थित ऐमिनो-एमिडड ह्यूमित 
की भ्रधिक्तता हाती है। परन्तु श्राह्वार में ज्वार वा साधारण माताप्रो में प्रयाग 
निरापद होता है । 
छ-विटामिन प्रधान भाजना का पर्याशत माश्राझों में सेवन इन विटामिनों 
की होनता से उत्पन्न रुग्णावस्था के निवारणा का सर्वोत्तम उपाय है। समूचे 
शवाद्यान्न और मोटे प्रनाजे, यथा गेहू, रागी, ज्वार इन्यादि और दालें काप्टफ्ल 
तथा तिलहत सामान्य रूप से छ-विटामिनों से भरपूर हाते है। हरी पत्तीदार 
तरकारिया। में राईबोफूलेबित तथा फ़ॉलिक एसिड की प्रचुरदा होती है। बेबल 
चावल ही ऐसा खाद्याग्न है जा छ-काम्प्तेक्स विटामिन सम्बन्धी विश्चिष्ट स॑मस्याएँ 
उपस्थित करता है। इसका कारण मह है वि चावल को खाने से पहले प्रावश्यव 
रूप से छिल्कारहित करना पडता है । यदि छिल्कारहित (कच्चा) चावल झाहार 
का मुख्य अग हो तो इसे मशोत द्वारा और श्रधिक परिष्कृत नहीं करना चाहिए 
तथा पकाने से पहले चावल को बहुत भ्रधिक्त धोना भी नहीं चाहिए! सेला 
चावल मशीन से परिष्दत होने पर मी घॉयमिन से मरपुर बना रहता है श्ौर 
इसलिए चावल पाने वाला को चाहिए कि वच्चे-परिप्कृत चावत के स्थान पर 
सेला चावल का प्रयोग करें । 
भारत के दिमालय की तराई वाले क्षेत्रों मे गलगण्ड राग की व्यापक्ता 
खाहार में श्रायोडीन बी अधूर्णंता के कारण पहले ही वताई जा चुकी है। एक 
अ्रस्य पोपणिक विकार लैथिरस-रुग्झता जिसवा लाक्षणिक गुस्य टागो का वर्धमान 
सस्तम्भी झगघात है, बहुथा युवा पुरुषों को होता है झौर उन्हे स्थायी रूप से 
भ्रशक्त् बना देता है। यह रोग मध्यप्रदेश झोर विहार के कुछ भागों में व्यापक 
रूप से पाया जाता है । यह भ्रवस्था खेसरी दाल के झतिमात्र उपभोग से सम्बन्ध 
है । इस दाल का अल्प मात्रा मे उपभोग हानिकारक नही होता, परन्तु इसका 
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शकमात तथा लगातार उपमाग बीमारी को अवक्षेपित कर देता है! खेसरी दाल 
से पृथकक्त एक यौगिक, जिसकी रासायनिक ढग से जांच कर ली गई है, जब 
पक्षियों पर इजेक्शन के रूप में श्रठुक्‍त किया गया तो विपेला निकल्ा। ऐसा 
अनुमान है कि यही विपला द्वब्य मनुध्या में भी लैथिरस रुग्णाता का बारण 
होता है! इस यौगिक वी जन-विलेयता गुरा के झाधार पर इसके विपैले तत्त्व 
के निराकरण के लिए टाप्ट्रीय पापण सस्था हैदराबाद ने सस्ते तरीके निकाल 
लिए हैं। एक विधि के श्रनुसार दाल को गर्म पानी में दो घठे तक 
झिगोने के पश्चात्‌ पाती निकाल कर धूप में सुखा लेते हैं। दूसरी विधि के भनु- 
सार दाल का ससाधत उसो प्रकार किया जाता है जिस प्रकार घान से सेला 
चावल बनाने थी विधि में । विधैले तत्त्व को हटाने के लिए इन विधियों का 
उपयोग, तथा लोगों को इस बात की शिक्षा देना कि खेसरी दाल का अतिमात्त 
उपभोग हानिकारक होता है, देश के बुछ भागों मे लेधिरस रुग्पता की समस्या 
को बहुत सौमा तक हल कर सकता है। 


गर्भवती स्त्रियों तथा ट्ूघ पिलाने वाली माताप्रों के मात्रात्मक श्राहार 


सम्भ लेना चाहिये कि बच्चे का कल्याण बहुत हद तक उसकी माता के 
गमकाबीन झौर स्तन्‍्य-कालोन आहार पर निर्मर होता है। बच्चे छा मरण- 
पीपण करते समय मा को सामान्य से अष्णि आ्राहार की श्रावश्यकता होती है 
और परिणामस्वरूप उसकी (माता की) श्राएय, विटामिन तथा खनिज बवणों 
की भ्रावश्यकताएँ बढ़ जाती है | गर्मंकाल के प्न्तिम महीनों में श्रौर स्तन्यकाल 
में भ्रमीष्ठ अ्रतिरिक्त मात्राएँ तालिका स० 2 में दी जा चुकी हैं। प्रोटीन की 
अतिरिक्त मात्रा, भाहार के भ्रन्त माग को कुछ कम करके तथा उसके स्थान पर 
अधिक दाले दूध, मास, मछली या श्रण्डी के प्रयोग से प्राप्त की जा सकती है ! 
ड्र्स क्षय से खनिजो की प्रतिरिक्‍त झावश्यकता भी पूरी हो जाती है। गर्भिणी 
छिल्ियो भोर दूध पिलाने वाली मातताओों के सतुलित आहार की पूर्ति के लिए 
पैयार को गई ध्यजन-सूचिया राष्ट्रीय पोषण सस्‍्या द्वारा प्रकाशित 'मप्या और 
मच्चे के लिए पौष्टिक आहार” नामक पुस्तक में विस्तारपूर्वक वर्शित है । 


शिशु्ो श्लोर बालको का भरण-पोषण 


शिशुप्रों के खान-पान के तरीकी तथा शिशुओ श्लौ< वालको की पौष्टिक 
धाहार को आवश्यकताओं के विषय में सारत में पूरी छान-वीन नही बी गई है। 
तो भी, 8 0 भोर ७ छत 0, की विश्वेपज्ञ समिति ने हाल में सिफारिय की 
थी कि शिशुओं भौर बालरों के लिए श्रोटीन तथा कैलोरी की निम्तलिखित 
भान्राएँ उपयुवत् होगी (तालिवा स० 9) : 
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जन्म के समय एक सामान्य भारतीय बच्चे का वज़न (भार) एक सामान्य 
योरोपीय बच्चे के भार से कुछ कम होता है। परन्तु भारतीय बच्चे की इृद्धि 
आरम्म के छ महीने तक, प्रम्य वर्ग के बच्चे की हृद्धि के समान ही होती है । 
यद्यपि इस समय में मारतीय बच्चा केवल माता के दूध पर ही पोषित हूाता है, 
जबकि उसके योरोपीय प्रतिरूप को दूध के झतिरिक्त भ्रन्य पूरक मोजन भी 
मिलते है । परन्तु आदि के छू महीना के पश्चात्‌, बच्चे की एृस्धि को पूर्वबत्‌ 
बनाए रखने के लिए केवल माता के दूध से प्राप्त पोषक तत्त्व पर्याप्त नद्ठी हाते, 
और इसी प्रवस्था में तो प्रोटीन तथा श्रन्य पोपक तत्त्वा से युक्त पूरक खाद्य 
द्रव्यों की श्रावश्यक्ता पडती है । ऐसी अवस्था में उपयुक्त देखमाल की कमी से 
गरीब वर्गों के भारतीय बच्चे पाइचात्य मानकों की तुलना में प्राय छाट भौर 
हलके रह जाते हैं । 

एक निर्धन सन्री को यह सलाह देना कि प्रौर भ्रधिक दूध फल, तरकारिया 
इत्यादि खाग्मो, भधिक लामदायक न होगा, क्याकि वह वेचारी इस प्रकार के 
खाद्य पदार्थों को पर्याप्त मात्नाप्नो में साधारणतया नहीं खरीद सकतो | कुछ 
स्थानों पर गरमंवती तथा स्तन्यदा स्त्रियों को प्रसूतिगृहा तथा वाल स्वास्थ्य के व्दो 
और शिशु सदनो में मलाई उतारे हुए दूध का पाउडर बाँटा जाता है भर माताप्रों 
को चाहिए कि इस सुअवसर का यथासम्मव लाभ उठाए। भौर भी, जहा तक 
हो सके पत्तीदार तरकारियो भ्रौर मौसम के फलो का भ्रधिक मात्ना में उपयोग 
करने की प्रेरणा देते रहना चाहिए। इसका कोई वेज्ञानिक पक्‍्राधार नही है कि 
गभिणी तथा दूध पिलाने वाली स्त्रियों के लिए फल भौर तरकारियाँ खाना 
चवरजित है। इसलिए इस सम्बन्ध में प्रचलित परम्परागत श्रन्धविश्वासा श्ौर 
असत्य घारणाभा का विरोध करना चाहिए । 

माता द्वारा प्रदत्त दूध की मात्रा का अनुमान “परीक्षण-मोज्यो' द्वारा 
लगाया जा सकता है, जिसका अर्थ यह है कि बच्चे को दूब पिलाने के पूर्व तथा 
पश्चात्‌ होशियारी से तौल लो था स्तनो से दूध एक जीवाण शू“य बोतल में 
पूर्णतया निचोड लो और फिर माप कर लो ; व्यवहार रूप मे, दुग्ध समरण की 
यथेष्टता की सर्वोत्तम सर्दाशिका यह है कि बच्चे बे मार में नियत तथा यवेप्ट 
वृद्धि होती रहे । 'परीक्षय-मोज्य” विधि केवल उत अवस्थाओ मे श्रावश्यक होती 


है जहा बच्चे प्रति सप्ताह 4-5 श्रौत्त (20 ग्राम) झ्ौसतन भार-वृद्धि प्राप्त करते 
में मसफल होते है | 


कृत्रिम श्राहार 


यदि उपलब्ध स्तन्यदुग्व की मात्रा पर्याप्त न हो, तो शिक्षु के झ्राहर की 


पूर्ति उपयुक्त ढंग से कक किए हुए दूध द्वारा करनी चाहिए | कभी-कमी स्तन्य- 
दुग्ध बच्चे के लिए बिल्कुल ही उपलब्ध नही हो सकता । ऐसी द्चा मे उसे पूरों 
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"रूप से बोतल से ही दूध पिलाना पडता है गाय का दूध बच्चो के कृत्रिम मरण 
पोषण में सर्वाधिक प्रयुक्त होने बाला पेय है जिसका कैलोरिक-मांन मावव-दुर्ध 
के सभान होता हैं। मैस का दूध जिसमे वसा प्रत्यधिक मात्रा में होती है, इससे 
अधिव कंलोरिया देता है । ट 
मानव-दुग्ध की छुलना में गाय, बकरियो और मेसो के दूध मे प्रोटीन की 
मात्रा भ्रधिक् होती है। इसलिए, जब कभी ऐसा द्ूघ मातव-दूध के स्थान पर 
देना पडे तो उसमे स्वच्छ उबता हुम्ना जल मिला कर ययेप्ट रूप से पतला कर 
लेगा बाहिए, जिससे उसका प्रोटीन भाग मानव दुग्ध के प्रोटीन भाग वे समतुत्य 
हो जाप । एक झौर महत्त्व की बात यह है कि मानव दुग्ध से बहुत से पन्य स्तव- 
पायियों के दुधा की प्रपेक्षा शबरा की मात्रा अधिक होती है भोर जब अन्य दुग्धी 
का भप्रनुकरण किया जाता है तव उनमे उपस्थित झ्कंरा का अ्रश मानव-दुग्ध की 
झकेरा के भ्रश् से बहुत कुछ नीचे गिर जाता हैं । इस कमी को सुधारने बे लिए, 
बच्चा को मानव दुग्ध के स्थान पर दिये जाने वाले अन्य दूधों में प्रचलित रीति 
के भवुभार शर्ब रा घोल देते हैं । 
यदि क्षिसी बच्चे को जन्म के प्रथम सप्ताह में गाय का दूध देना पड़े, तो 
उसका तनूकरण एक माग दूध में दो भाग जल मिला कर होगा । पानी का अनु 
पात क्रमश, इस प्रकार कम करते जाना चाहिये जिससे कि बच्चे के छ महीने के 
होने हक, वह विना तनुक्ृत गाय का दूध पीने तगे । प्रतिदिन मिलायी जाने 
वाली शर्केय वी माता धीरे-धीरे वढानी चाहिए। प्रथम सप्ताह में लगभग एक 
चाय के चम्मच मर (लगभग 6 ग्राग) से लेकर छ महीने पर 4 चाय चम्मच भर 
(लगभग 24 ग्राम) तक । 
जन्म के बाद कुछ दिवों तक शिशु को दिन मे 3 या 4 बार दूध पिलाना 
चाहिए । इससे धागे प्रथम मास के भ्रन्त तक बच्चे को प्रतिदिन 6 बार दूध देना 
चाहिए। इसके उपरात दूध पिलाने की सख्य घटा कर 5 कर देनी चाहिए औौद 
यह कम पहले वर्ष के पूरे समय में यधावत्‌ रखना चाहिए । 
बच्चे को जो दूध दिया जाय उसको उबालना बहुत झ्ावश्यक है और दूध 
पिलाने के सारे वर्तत या तो भाष द्वारा शुद्ध किए जाए था स्वच्छ जल मे उनाले 
जाए। 
भ्रधिरतम बच्चे पहले छ महीने तऊ स्वन्य दुख पर पल कर बडी अ्रच्छी 
प्रभति बरते हैं, यदि उनकी माता को गर्मकाल और स्तन्यकाल मे श्रच्चा भोजन 
दिया भया हो । इस कालावधि से स्तस्य-दुग्य के झतिरिबंत्र यदि कोई भझन्य 
पौष्टिक पदार्थ दिया जाय तो उसके पौष्टिक मान का मूल्यांकन सक्मणा के भय 
त्त्या श्िजु प्रयाहिका का ध्यान रखते हुए करना चाहिए | यह खतरा इस अयस्था 
के बच्चो मे बदुत भविक पाया जाता है, विशेष रूप से उन परिवारों में जहां 
सफाई तथा स्थास्थ्य सम्बन्धी मियमों पर ध्यान नहीं दिया जाता | परन्तु, यदि 
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काफी होशियारी से सपुरक मोजनों दे! विसी स्वास्थ्यवर सपाव वो तैयार 
करने की व्यवस्था बो गई हो तो निम्न वातो पर विचार करना उचित होगा । 

दूसरे भहीने वे वाद बच्चे की विसी न किसी रूप में विटामिन-८ दिया 
जाना चाहिए झौर यह मात्रा 5 मिली प्राम विटामिन 0 की देंनिक' पुराक से कम 
नही होनी चाहिए | सतरा था टमाटर ये रत बे' लगभग 0 मिली लिटर (ढाई 
चाय के चम्मच भर) इस मात्रा की पूर्ति सामान्यतया कर देते हैं| प्रन्य फला 
के रस भी पपीता-रस्त ध्राम-रस झादि इस विटामिन के साधन के रूप में प्रयोग 
में लाये जा सकते हैं । 

स्वस्थ माता वे' दूध पर भ्रथवा बढ़िया किस्म वे गाय के दूध पर पोषित 
बच्चे विदामिव-& की भतिरिकत मात्राझ्ा के मे लेने पर भी बहुत भ्च्छी उन्नति 
कर सकते हैं | तो भी, श्राय सिफारिश की जातो है वि वॉड या श्यार्क मछली 
कया यबूत-तैल, लगभग पदरहवें दिन से दो बूद प्रतिदिन के हिम्ताव से भारम्म 
करके, बच्चा को पूरक के रूप में देना चाहिए | यह माता घोरे-घोरे बढाक र, दूसरे 
महीने के झन्‍्त तक, एक चाय के चम्मच भर को जा सतती है। बॉ्ड प्रमवा 
शाक का यद्वत्‌-तैल लाभप्रद होता है. क्यावि उसमे विदामिन-0 भी होता है। 
भारत के कई भागा में विटामिन 00 की पूर्ति त्वचा पर सूमे प्रकाश की क्रिया- 
विधि द्वारा हां जाती है | 

कालपूव पैदा हुए तथा भस्वस्थ बच्चा को विभिन्‍न रूपों में लोह देने से 
लाम हा सबता है | जो वध्चे बहुत वाल तक केवल दूध पर ही पश्नते हैं उनमे 


भरकक्‍्तता उत्पन्य हा सकती है | इस भ्ररवतता का निवारण लोह वें भ्रनुपात से 
किया जा सकता है | 


दूध के विभिम्न रूप : विशिष्ट शिश्वु-भोज्य 


प्राजकल बहुत से देशा मे, स्तन्‍्य तथा ताजे गी-दुग्घ वे हथान पर, नाता 
प्रवार के शिशु भाज्या भौर परिरक्षित दुग्ध के प्रयोग फी प्रदृत्ति बढ़ती णा रही 
है । मारत म ता यह प्रचलन प्राय श्रवित् समृद्धिशापरी वर्गों तक हो सीमित है, 
परन्तु श्राजकल गरीब लोग भी, भ्पने बच्चा के लिए, डिब्या-बन्द दूध लेने लगे 
है | खरीददार बहुधा यह समझते है कि वे भपने शिशुप्ा तथा घालको के लिए 
उत्तम से उत्तम प्रकार के साथ खरीद रहे है। भुरय बात तो यह है कि जिन्हे 
भोज्य पदार्थो तथा प्राह्ारा के विषय मे लवांगा बो सिखाने बा कार्य सौंपा गया 
हो उन्हें इन सपाका वे स्वभाव तथा गुण का पुरा-पूरा ज्ञान होना चाहिए । 
बाष्पीदत इुग्ध यह गाय का वह दूध होता है जिसे पर्याप्त ऊचे तापमान 
तथा कम दाव पर वाष्पीड़त क्या जाता है ताकि उम्रमे उपस्थित सब जीवाण 
नष्ट हो जाय । परिणामी उत्पाद एक गाढा दूध होता है, जी ताजे दूध से लग- 
भग दो गुना सान्द्रिव होता है और जित्को पानी मिलाकर फिर से दूध बता 
सकते है । वाष्पीकृत्त दुग्घ, जिसे कभी कभी फोका सघनित दुग्ध! भी कहते हैं, 
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एक पौष्टिक उत्पाद होता है, जिसे शिशुझ्लो तथा वयस्कों के अन्य प्रकार के 
दुग्यो के स्थान पर प्रयोग किया जा सकता है। परन्तु इसमे एक अ्सुविधा है कि 
डिब्वा सुल जाने के पश्चातू यह थोडी ही देर तक ठीक रहता है। विदामिन-ए 
तो निर्माण-प्रक्रिया में ही नध्ट हो जाता है, भ्रौर जो बच्चे केवल इस प्रकार के 
दुः्ध पर हो पोपित्त हो उन्हें फन-रस के रूप में यह विटामिन श्रवश्य देना 
चाहिए । यदि इसे वढिया किस्म के दूध से तैयार किया गया हो तो यह वाप्पी- 
कृत दुग्घ, ताजे दूध की भवैक्षा अपने पौष्टिक-मान में बेहतर होता है क्योकि 
ताज़ा दूध प्राय. मिलावट वाला होता है । 
संघनित दुग्ध (मधुरी-कृत): यह दुग्ध वाप्पीकृत दुग्ध की भाति तैयार विया जाता 
है, परन्तु इसे तैयार करने मे कम ताप की श्रावश्यक्ता होती है ! इसमें गन्ने की 
घीनी या धकेरा बडी भात्वा मे मिताई जातो है, यहाँ तक कि अन्तिम उत्पाद में 
20 प्रतिक्षतत तक शर्करा होती है। इस प्रतार का मधुरीकृत सघतवित दुग्ध शिशुम्रो 
बे लिए उपगुक्त नहीं होता । इसमे श्कंरा फी मात्रा झ्धिक होने के कारण 
प्रोटीन, वसा श्रौर खनिजों की भरानुपातिक द्वीवता हो जाती है । इसके भ्तिरिकत 
घक्षेरा भ्रौतो में जदन तथा भ्रन्य गडवडी का बारण हो सम्तो है । 
शूष्कीरत या पाउडर बनाया हुप्ना दुश्ध :--वह गाय वा दूध जिसे विभिन्‍न 
प्रोद्योगिक प्रक्रियाओं द्वारा उच्च तापक्रम पर, शीक्रता से सुघा कर प्राउडर के 
रूप में परिशित क्या गया हो । परिणामी उत्पाद मे दूध का ठोस भाग पाउडर 
के हुय में होता है | शुप्कीकृत दुग्ध में उसके मार से झाठ गुना पानी मिलाकर 
उसका फिर से तरल दुग्ध बना सकते हैं जो वि शिशुओं के लिए एक पौष्टिक 
भीज्य उत्पाद के रुप में भ्रधिकतर प्रयुक्त होता हैं। 'मानवीह्वत' शुष्क दुग्ध ऐसे 
भुणीवत दुग्घ-उत्पाद हैं जो दुग्ध पाउडर के बनाये जाते हैं । इनवा ससाधन इस 
भषार करते हैं कि थे अपने संघटन मे, मानबोय दुग्ध (स्तन्य) के समतुल्य हो 
जाते हैं। शिशु-मोजनो के रूप में इन उत्पादों ने व्यापक लो ब्रियता प्राप्त कर 
सी है, परत्तु स्मरण रहे कि ऐसे उत्यादो का शुध्सीकृत दुग्य के भन्‍्य रूपों की 
भपेशा कोई प्रौर विशिष्ट लाम नहीं होता । शुष्कीह्नत दुग्ध पर पोषित शिक्षृप्रो 
हो विदामिन-0 हमेशा देदा चाहिए । कि 
देश के बुछ भायो में भैंस का दूध अच्छो मात्रा में उपलब्ध होता है। 
जप के दूध मे वसा प्रचुर मात्रा में होती है, इसलिए शिक्षभी को पिलाने से पूर्व 
घने उपयुक्त ढंग से संशोधित तथा समाधित बरना पढ़ता है। देश में खाचच- 
शद्योगियो वी प्रगति द्वारा यह सत्े खुद सम्मव हो गया है. भौर मं वे दूध से 
530 हुमा शिशु-साथ बाजार में बिकने लगा है। व्यापारिक महत्त्व को 
हप्ड से दूध का प्रमृत श्रग दसा है। इसत्रिए जनता के सुभे् वर्गों को सस्ते 
किक च पाणेक लिए दो हुक दुसवान पर 
टू सालिय दूध में क्रीम तिडाने हुए दूध क॑ 
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पर्याप्त मात्रा मित्रा देने से बन जाता है, जिध्षमे उत्त मिथण का बच्चा प्रश गोदुग्ध 
के वसाश के बराबर हो जाता है । 

दूध वी ये सव किस्म पूर्ण' या सपरेद दूध के हपमें होती हैं, इनके 
झतिरिक्त बुद्ध उत्पादा म फीम का भाषा भ्रश निकाल लिया जाता है। सपरेदा 
से बने हुए पदार्थ पूर्ण दूध से विनिर्मित पदारयों की अ्रपेक्षा काफी सस्ते होते हैं । 
सपरेटा दूध वी काई भी किस्म शिशुप्रो का एक मात्र भाजन नहीं वन सकती । 
यदि इसका प्रयाग एक्रमात्र भाजन के रूप म क्या जायगा ता उनमे ध्ाँव की 
एक भयकर बीमारी 'स्वच्दपटलमृदुता' हो जाने बा भय होता है। यह रोग 
बविटामिन-# की हीनता से उल्नन्‍त होता है जा च्न्धता का एक सामान्य वारण 
है | सघनित तथा मधरीहृत रापरेटा दूध का इस प्रकार का प्रयोग विशेष रूप 
से हानिकारक सिद्ध हाता है। तो मी वाप्यीकृत म्रयवा चित सपरेटा दुग्ध पेप- 
दुग्ब वे रूप मे प्रयाग म लाथा जा सकता है, यदि इसक साथ साथ काई धय 
द्रव्य जिसमे विदासिन & पाया जाता हा (यथा कॉड या शाक का यहत-तेल), भी 
दिया जाए । वास्तव म पाउडर से वना सपरेटा दूध उन शिशश्रा के लिए मुझाया 
जा सकता है जिनकी माताए भत्यन्त निर्धन हा भौर झपन बच्चा का बहुत निम्न 
कारटि का सपरटा दू। देती हा या दूध बिलकुल मी न दे सकती हो | परन्तु इसके 
साथ-साथ विटामिन-/ देना भी झ्रावश्यक हवाया । बड़े बच्चे जो मिश्रित भाहार पर 
पल रहे हा सपरेटा दूघ के प्रयाग से भारी लाम उठा सकते हैं । 

शुष्फोकृत दुग्ध सा्टयुक्त खाधान्त के साथ. इस प्रकार के खाद्य शिशु- 
कल्याए काय म कोई स्थान मही रखते यद्यपि विशेष अवस्थाप्रा मे चिक्रित्मकीय 
देख रेख मे इन्ह देने से कद्ावित्र कोई लाभ हू सकता हो | परिवर्तित स्टा्च के 
दूध के साथ ग्रनुवात प्राय ( लगमंग 50 प्रातश्त ) ऊँवा होता है श्र यदि 
केवल ऐस खाद्य ही दिये जायें तो दीघकालीन पौष्टिक्वस्था के लिए झनुययुक्त 


होते हैं। इसके श्रतिरिक्त पोप्टिक मान को तुलना मे ये धत्यघिक महे 
हाते है। 


स्तन्यमोचन 


स्तन्‍्यमोचन वह भ्रक्रम है जिसमे शिद्ु का भाहार विन्यास क्रमश सत्य 
दुग्ध तथा झन्य भ्रकार के दुग्बा, जैसे द्रद मोज्यो की जगह पकाए हुए ठोस खाद्या 
द्वारा विस्यापित किया जाता है | श्राम विश्वास के विपरीत यह प्रक्रम तीत 
महीने की झायु से ही आरम्म क्या जा सकता हैं और इस प्वस्था से भागे 
धिशु को खाद्यान्‍न-माजन दिए जा सकते है बशर्ते कि ये भोजन मरम मरम पकाये 
गये हो भ्रौर कुचल कर हल्के याढे बना लिए गए हो। पसल्तु स्तन्यमोचन छठे 
मास से ही भारम्म हाना चाहिए क्याकि इस श्राथु के पश्चात केवल स्तन-दुग्ध 
शिशु की चृद्धि के लिए पूरा नही होता । इस अवस्था मे झ्िशु स्टा्चयुक्त मोजव 
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वपचाने में समर्थ हो जाता हैं. भौर पोष्टिक तत्वों को बढ़ी हुई भागों को पुरा 
करने के लिए शिशु के प्राह।र में हल्के पकाए हुए खाद्यद्वव्य, यथा खाद्यास्त झौर 
दालें, समाविष्ट बिए जा सकते है। स्तन्‍्यमोचन प्रक्रम प्रन्य प्रकार से भी शिशु 
के लिए सहायक होता है | इससे शिशु विभिन्‍न स्वरादो से परिचित हो जाता है, 
शहद तक्कि, जब शिशु पूर्णोठ्य४ स्ठप्प घुक्त हछ, है उछणे जाए प्रकार कं 
व्यंजनों के उपमोग करने की क्षमता झा जाती है | धन्त में उसका झाहार भपने 
समुदाय में लोगो की धाहार सम्बन्धी श्रादतों भौर उनकी रुचियो के प्रनुवुल बन 
जता है। 
अपने देश में हो रहे विभिन्‍त सर्वेक्षणों से ज्ञात हुआ है कि जनता के 
अधिकतर निर्धन वर्गों मे एंव वर्ष वी श्रायु तक के शिशु की पौष्टिक पझ्ावश्य- 
कताग्रो को बहुत ह॒द तक स्तन दुग्ध ही पूरा करता है । मौजूदा हालात मे, जहा 
शिश्षम्रों के लिए प्रन्य स्वास्थ्यकर तथा पौष्टिक मोजन परिवार की झ्राथिक 
स्थिति के बाहर हो, वहा स्तन्यपान जितने समय तक कायम रखा जा सके। 
रखता चाहिए बावजूद इसके कि शिशु के ग्राहार में खाद्यान्न भोज्य छठे मास से 
ही समाविप्ट कर दिए गए हो | 
जिन सिद्धान्तों के श्राधार पर स्तन-दुग्ध के अतिरिक्त, शिशु के लिए, प्रन्य 
खाद्यो का समावेश किया जाता है वे सूदमतः इस प्रकार हैं | पहले छः महीने 
की ग्रवंधि तक यदि स्तन्य॑ दुग्ध पर शिशु की बढ्वार लगातार सन्तोषप्रद बनी 
रहे तो किसी भ्रन्य खाद्य की श्रावश्यकता नही है । यदि बच्चे को स्वच्छता से 
भोजन देना सम्मव हो सके तो मछली का यक्षत्‌-तेल पहले महीने से भ्रौर फलो 
का रम दूसरे महीने से दिया जा सकता है। यदि शिशु कृत्रिम भोज्यो के श्राघार 
पर पोषित हो, तो ये दोनो चीजें देना नितान्‍्त प्रावश्यक है | स्तन्यदुग्ध के 
अतिरिवत जो प्रथम भोजन आरम्म किया जाय उसमे चावल, रागी भ्रांदि 
खाद्य॒/स्तों की खिचडी भ्रथवा उनके भ्रवलेह जंसे भ्रधंठोस भोज्य होने चाहिए । 
जैस ही शिशु प्रथम ठोस प्राहार का झ दी हो जाय, तो श्राहार में प्रवश्य ही 
विविधता ले श्रानी चाहिए जिससे शिशु विभिन्‍त्र भोजनों का स्वाद उपाजित कर 
सके । श्राहार मे मुलायम तरकारियाँ, यथा हरा साग, पालक, गाजर, इत्यादि- 
पकाकर कुचल कर भौर छंलनी से छान कर सम्मिलित करनी चाहिए | मुलायम 
और फूली हुई इडली (या 'डोक्ला' गुजरात मे), जो सेला चावल और दाल का, 
पाच्य रूप मे, एक ब्रच्छा सम्मिश्रण होता है, दूध के साथ कुचल कर बच्चे को 
चम्मच से खिलाया जा सकता है। सामथ्यं के अनुकुल् सातवें ग्राठवें महीने से संडे 
के पीले भाग को किसी खाद्यान्न या दूध के साथ मिलाकर खिलाना बहुत हो 
प्रच्छा द्वोता है। जब बच्चा बारह महोने का हो जाय तो ग्रढ़े का सफेद भाग 
भी दिया जाए । बुछ बच्चो मे भरे की सफेदी के श्रति "एलर्जी! होती है जो 
पाचनक्रिया को विगाड सकती है। उपरोक्त सुझाव इसीलिए दिया गया है। 
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लगभग ]5 महीने की झायु के उपरा त बच्चे को मास तथा मछली का बीमा 
दिया जा सकता है | स्त-य-मोचक साद्या की टुरूप्रात के विपय में विस्तृत 
विवरण पहल बताई गई माता तथा चिशु के पौष्टिक झ्राह्मट नामक पुस्तिका 
में दिए गए हैं । 

एक वष वी आझायु पयात बच्चे को खाद्या-न दालें तरकारिया फल इत्यादि 
डोस खाद्य मिलने चाहिए परतु झ्राहार का मुर्य भाग दूध हीना चाहिए। यह 
इसलिए जहूरी है कि बच्चे के स्वस्थ विकास के लिए प्रोटीन की आवश्यकताएँ 
पर्याप्त रूप से पूरी होती रह। 


जिशु-कल्याण काय की व्यावहारिक कठिनाइया. पिछव श्रध्यायाम 
विशुझ्रों की मरण पोपण विधिया क। रूपरेखा दी गई है। परतु व्यावहारिक 
रूप म इन विधिया को कार्याँवित करना प्राय प्रति कठिन होता हे वयाक्ति 
लागत का अ्रइन सामने झा जाता है। काल्याण केद्रा म॒ जाने वाली तिधव 
माताओ्रों और उनके बच्चों की सर्वोच्च मांग प्राय भौर झधिव भोजन (दूध 
इयादि) हुआ करती है झौर उनकी माँग पूर्ति के लिए पर्याप्त धन उपलब्ध 
नही होता | स्त-य प्याग कराया हुआ टियु वहुधा एक गहन समस्या उपस्थित 
कर देता है । जब तक उसे स्तन दूध मिलता रहा तब तक ता वह काफी भ्रच्छी 
उतति करता रहा परतु स्त-यमोचन के पश्चात यदि उसका पर्याप्त मात्रा मं 
दूध न देकर केवल चावल की खिचड्टी पर पाला जाए तो उसके स्वास्थ्य म बडी 
मारी गिरावट झकक्‍्सर देखी जाती है । 

इसलिए स्तयत्याग का महस्वपूरा पहलु यह है कि ठास मोजनों का समा 
चैश करते समय टि"वु कं स्तयपान को न रोका जाय | 

कमी-कभी ऐसा भी होता है कि पहल छ महीने तक के लिए भी टिशु 
की पोषण्य सम्ब”"्धी मांगा की ययथेष्ट पू्ति स्त य दुस्घ से नही हो पाती। एसी 
अवस्था में शिशु क लिए दुग्ध सम्पूरक ज़रूरा हो जाते हैं। यदि खालिस 
दूध उपलब्ध न हो सके ता शिद्मू को नीम निकाला हुआ दूध दिया झा सकता 
है। उसकी विंटामिन-/ की जरूरता के लिए काड या शार्क का यह्ृत तल 
भी पर्याप्त मानाझा में देना उपयुक्त होगा | शिशुत्रा मे कलोरी मांगा की पूर्ति 
के लिए सस्ते माल्टयुक्त खाद्यान जसे रागी भी प्रयोग मे लाये जा सकते हैं । 
झाशिक खझूप से या पूणारूप स स्तनपान छुडाएं हुए शिशु यद्दि पर्याप्त मात्रा मं 
दूध पा सकें तो कुछ ह॒द तक कुपोपण निवारण के लिए उहे इस प्रकार के 
भोजन दने चाहिए जसे मुलायम पकाई हुई दाला के साथ समूच खाद्या ना का 
दलिया तरकारिया के विभिन सम्पाक कुचो हुए फल इयादि। कुपापण की 
अधमतम प्रवस्थाए प्राय ऐसे ग्राहार से उत्पान होती हैं जा पूरे तौर स मत्रीन 
चरिष्दत चावल से बना हो। चिशु वल्याण कायकर्ताप्रो को चाहिए कि वे 
मातापा को भपने चिराआ के लिए सस्ती लागत के उपयुक्त खाद्यान्व तरका 
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रियो झौर फलो के मिश्रण बनाना सिखाए। मिश्रण का प्रारूप स्थानीय प्रथाग्रो 
4र घोर सस्ते तथा उपलब्ध खाद्यान्ता की किस्मो पर निर्मर होता है 


बच्चो के लिए सम्पूरक खाद्यो की समस्या का समाधान निकालने में कमी- 
कभी ससाधित भोज्यो के प्रयोग का सुझाव दिया जाता है। परन्तु मारत मे 
प्रधिकाश लोग ग्रामीण क्षेत्रा मे रहते है, भौर उनमे से बहुत से ऐसी झआधिक 
भवस्थाझा में होते हैं कि वे इस प्रकार के भोजन दे ही नही सकते । इसलिए 
कोई प्राशा नहीं की जा सकती कि ससाधित खाद्यान्न इस समस्या को सुलभा 
पेंगे। भ्रत ऐसी परिस्थितियों मे स्थानीय तौर पर उपलम्य भौर कम कौमत 
वाले खाद्यान्तों का सार्थक श्रयोग तथा समुदाय में (विश्विप्ट रूप से माताओं मे) 
इन साधनों के समुचित उपयोग की शिक्षा देना ही समस्या-समाधान का उचित 
मांग है। देश मे कुछ परियोजनाएँ ऐसी चल रही हैं जिनमे विद्यारम्म के पूर्व के 
वालकों के पौष्टिक कार्यक्रम सम्मिलित हैं, परन्तु इन कार्यकमा मे अव तक 
बाहरी एजेन्सियो द्वारा, सहायता के रूप मे दिये गए भोजना के वितरण पर ही 
प्रधिक बल दिया गया है, भौर समुदायिक सहभागिता तथा स्थानिक साधनों को 
वाम में लाने के प्रमत्व बिल्कुल नहीं किए गए है। परिणाम यह हुम्ना है कि 
प्धिकतत स्थितियों में इन कार्यक्रमा ने समुदाय के ऊपर काई सार्थक प्रमाव नही 
डाला है। 

राष्ट्रीय पोपण सस्था द्वार किए गए कुछ प्रयासों ने दिखा दिया है कि 
समुदाय की सक्रिय सहायता से व्यवहाये कार्यक्म बनाये जा सकते है जिनके 
डरा स्थानीय खाद्य साधन विद्यारम्भ के पूर्वे वी झागु वाले बालकों वे सर्वोच्च 
हित में उपयुक्त हो सकते हैं। स्थानीय तौर पर उपलब्ध खाद्यो के श्राधार पर 
पैया स्थानीय प्राहार-प्रदृत्तियो के श्रतुसार नुस्खे तैयार कर लिए गए हैं । इन मे 
डध नुस्वे जिन्हें समुदाय के लोगो ने स्वीकारा, नौच दिये जाते हैं 


नुस्खे 
( निर्देशित मात्राएँ प्रति दालक प्रतिदिन हैं ) 
3. चायल का दलिया 
चावल 50 ग्राम 
भूती हुई चूशित 
मूंगफ्नो ही 5 ग्राम 
भूनो हुई चूछित 
मूंगदाल के 25 ग्राम 
शर्बरा या गुड न 30 ग्राम 
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विधि : 

चावल को पकाए। पकाए हुए चावल में दाल झौर मूंगफली के चूर्ण 
मिला दे | शकरा या गुड मिला कर चद मिनट पकाए | 


2. रागी या बाजरा शिश्यु-साद्य 


रागी या थाजरा 60 प्राम 
(निस्तुप तथा भूना हुमा) 

भूनी हुई मूग दाल ]5 ग्राम 
(अ्रथवा भ्न्‍्य दाल) 

भूनी हुई मूगफली 0 ग्राम 
भूने हुए छिलका रहित तिल 5 ग्राम 
सपरेटा दूध का पाउडर 5 ग्राम 


विधि 


भूने हुए प्रवयवां को अलग-अलग चूशित करें । बताए प्ननुपत में मिश्षित 
करके हवा बद डिब्बों में रख लें । 

आ्रावश्यकतानुसार, उपयुक्त मात्राए लेकर ( 60-70 ग्राम या सारे दिन के 
लिए तीन चम्मच भर ) थोडे से गरम जल में मिलाएँ। इसे कुछ मिनट तक पका 
कर शर्करा या लवण के साथ परोस दें । 


3 गेहु-मूग के लड्डू 


साबुत गेहूँ 30 ग्राम 
मूग दाल 20 ग्राम 
मूगफली 8 ग्राम 
गुड 20 ग्राम 


विधि 


गेहू, मूगदाल भर मूगफ्ली को गलग-प्रलय भुव कर पाउडर कर ले। 
चूर्णों को मिला कर गुड की पतली चाशनी के साथ मिश्रण के लड्डू बनालें! 

उपरोकत नुस्खों में से एक (नुस्खा स० 3) के ऊपर हैदराबाद के पासके 
एक गाव मे विस्तृत अध्ययन भी किये गए। इस कायंत्रम में सारी कार्यवाही 
भोजन तैयार करने से लेकर बच्चा को बाटने की श्रवस्था तक गाँव को स्त्रियों 
तथा स्थानीय युवा-गांप्डी के सदस्यों द्वारा सम्पन्त की गईं। इस कायें से स्पष्ट 
हो गया कि ग्रामोरा-समुदाय ने इस प्रकार के कार्यक्रमों का प्रच्छा स्वागत किया 
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है | खाद्य-कार्यक्रम के _मूल्याकन से ज्ञात हुमप्ना ,कि विद्यारम्म से पूर्व की भायु 
बाले वालका मे व्याप्त कुपोषण की स्थिति इस प्रकार के सपाको द्वारा बहुत कुछ 
कम की जातो है । ये सपाक एकायत्त या पेठेन्ट तथा ससाधित खाद्या वी भपेक्षा 
बहुत सस्ते पड़ते हैं । 

भारत में शिशु-मृत्युदर (एक वर्ष के पूर्व मृत्यु) इस शताब्दी के ध्रारम्मिक 
दत्मका में 200 से अधिक प्रति हजार से घट कर लगमग्र 68 प्रति हजार रह गई 
है । इस पर भी, भ्रन्य सुविक्सित देशो की बहुत नीची सख्या को तुलना मे यह 
सख्या ऊँची है। इस स्थिति के लिए कुपोषण ही बहुत हद तक एक मुख्य कारण 
है। भरत माता भौर शिशु के पोपश-सुधार को सर्वोच्च प्राथमिवता मिलनी 
चाहिए । 
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खाद्य-संघटन सारणियों पर टिप्पणी 


आ्रायामी खाद्यगसघटम-सा रशियों मे दी हुई सूचना, अधिकाशत: राष्ट्रीय 
पोपण श्स्था (पहले बुनुर मे भोर भव हैदराबाद में स्थित) द्वारा सम्पादित 
खाद्य-विश्लेषणों पर भ्राधारित है । खाद्य-पदार्थों तथा खाद्य-घटको दोनो ही बी 
व्यापकता को ध्यान में रखते हुए भ्रन्य क्लेन्द्रों तथा प्रयोगशालाओ से प्राप्त 
विश्लेपणात्मक धावडो की भी सहायता लो गई है जिनमे विज्ञान तथा प्रौद्योगिकी 
ग्रूनीवर्सिटी महाविद्यालय कलकत्ता, हैफकिन इन्स्टीट्यूट वम्वई, केखद्रीय जाद्य- 
प्रौद्योगिकी भ्रनुसन्‍धान सस््या मैसूर, राजकीय खाद्य तथा भौपध प्रयोगशाला 
भप्रम्बाला छावनी, भौर पोपस प्रयोगशाला पटना है | इनमे से प्रधिकतम प्रयोग- 
शालाझो का कारें भारतीय शभ्रायुविज्ञान अनुसन्धान परिषद, नई दिल्‍ती द्वारा 
दिए गए प्रनुदान से सम्पन्न किया गया। इसके भ्रतिरिकत, विभिन्न वैज्ञानिक 
पत्रिकाओं में प्रकाशित भारतीय खाद्य-पदार्थों से संबद्ध विश्लेषण-परिणाम भी 
सारणी-सकल्प में व्यवह्ृत किए गए हैं। 
दिए गए श्राकडे खाद्य-पदार्थों के केवल पराद्य भाग से सम्बन्धित हैं| खाद्य 
पदार्थों के श्रखण्डित रूप की तुलना में उसके खाद्य भाग का प्रतिशत श्रनुपात जहा 
सम्मव हो सका दिखाया गया है 
प्रोटीन-मान नाइट्रोजन-भाग से परिकलित किए गए, झौर समस्त खाद्य 
पदार्थों के लिए घटक 6 25 प्रयोग में लाया गया । वसा मान ईयर-सार तत्त्वों के 
कुल योग से सम्बन्धित हैं | कार्बोहाइडर को का भश्य भाद्व ता, प्रोटीन, वसा, तन्तु 
और भस्म भागों के योग को 00 में से घटाकर प्राप्त किया गया है । 
खोद्य ऊर्जा मुख्य तत्त्वो के माग पर परिकलित की गई और यह मानता गया 
कि प्रोटीन, कार्बोहाइड्रेट प्रौर वसा प्रति ग्राम ऋमशः 4, 4 भौर 9 किलो कैलोरी 
देते हैं । 
कीरोटिन का स्‍्राकलन ऐल्कोहाल के साथ सम्पूर्णा बणंक के निष्कर्पण द्वारा 
किया ग्रया श्रौर इस निष्कर्प के सावुनीकरण के पश्चात्‌ इसे पैट्रोलियम ईधर 
हारा पृथक्‌ किया गया । इसमे से दूसरे वर्णाक कैल्शियम का्बोनिट की अ्रभिक्रिया 
द्वारा पृथक किए गए भ्रोर पीले रग को बेरोटिन के रूप में मापा गया। 
झ्राक्लन की थायोत्रोम विधि का प्रयोग करते हुए थॉयमिन के मान प्राप्त 
किए गए और राईवोफ्लेविन तथा निकोटिनिक एसिड के मान यथासमव सुक्षम- 
जीवी विधियों द्वारा निर्धारित किए गए। विटामिन-0 का आकलन 2, 6 
डाइक्लो रोफीनॉल इन्डोफीनॉल के द्वारा किया गया। रजित निष्कर्षोंमे विठा« 
प्रिन-2 के आकलन में जाइलीन निष्कर्ष विधि का प्रयोग किया गया। 
फॉलिक एप्रिड का प्राकलन एल, केसियाइ को परीक्षण जीव मानकर सूक्ष्म 
जीव-वैज्ञानिक ढग से किया गया । फॉलिक एसिड के सुक्त और पूरु-मान क्रमशः 
* वे होते हैं जो खाद्य-निष्कर्पों को फ़ॉलिक एसिड कौंजुगेज़ नामक एस्ज्राइम के साथ 


ह 
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ऊप्मायन के पूर्व भोर पद्चात्‌ प्राप्त होते है | एन्थाइम के साधनों में डाइट 
भरूयाशय-पाउडर, एक भूषक-यद्वत्‌ थोग तथा मानव-प्लाविका सम्मिलित क्‍ 
विड्ामिन-छे0 मा झाकलन यूग्लीना प्रैसलिस को परीक्षण जोव मानकर किया 
गया। 

खनिज तत्वों वा झाकलत मानक-विधियों के प्रयोग बहुश: ए. भो. ए. सी, 
द्वारा किया गया और प्रम्ल-क्षार सन्तुनत की गणना प्रति मिली ग्राम तत्व 
की निम्नलिजतित क्षार भ्रषवा पम्ल तुल्याको को लेकर की गई। 


मि, लि. मि. लि. 

0याप 0फ्प 
क्षार झम्ल 

सोडियम 0.4350 

पो्ैधियम 0.2558 

कल्शियम 0499] 

मेग्नी शियम 0.8224 

फॉस्पोरस 9 7 0.6457 

क्लोरोन है 02820 

सह्फ (गघकर) हु 0.6238 

विदामिन-/ सक्तियता के साभ्क 


किसी खाद्यपदार्थ का बिदामिन-& मान, प्राय: विदामित-# के अन्तर्राष्ट्रीय 
मात्रकों में दिखाते हैं। वानस्पतिक भोजनों में कैरोटीन का भ्रश प्राय; विठा- 
मिन-है मान में रूपान्तरित कर लिया जाता है । माव लिया जाता है कि 0 6॥6 
बैरोटीन, विटामिन-8 की एक अन्तर्राष्ट्रीय इकाई के बरावर होता है । परन्तु, 
शरीर में केरोटीच का रूपान्तरण विटदामिन-& मे कितना होता है इसकी जान» 
कारी पूरी-यूरी न होने से, इस पुस्तक में करोटीन मान प्रति 00 ग्राम खाद- 
पदार्थों पर ॥& दिया जाता है । विटामित-# के मान भी प्रत्ति 00 ग्राम पर /८४ 
रेटीनॉल दिए जाते हैं भौद यह माना गया है कि विटामिन-6 का एक प्रन्त- 
रॉप्ट्रीय भावक 0 3/४५ रेटीनॉल के वराबर होता है । 


एंमिनो-एसिड सेघटन 


खाद्य-पदार्थों के ऐसिनो-एसिड सघटन के लिए जो विश्वपततीय भाकड़े इस 


विषय की पुस्तयों में उपलब्ध हुए सकलित किए गए। इनमे राष्ट्रीय पोषण सस्या 
से प्राप्त भाव भो सम्मिलित हैं । 
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सारणी-क्रम 


साद्य-सघटन सारणी स« ] मे 'मुख्य तत्त्व तथा प्रमुख खनिज झौर विटा- 
मिन जंसे महत्त्वपूर्ण पौष्टिक तत्त्वों के बारे भे जानकारी दी गई है। इसके 
पश्चातु ऐमिनो-भ्रम्ल सघटन समेत भनन्‍य घटको के विषय मे प्राप्य सूचना देती 
हुई अन्य सारणिया मी हैं। यद्यपि खाद्यद्रव्य खाद्य-वर्गों मे उपमाणित कर दिए 
गए है, परन्तु उनकी सस्या क्रमबद्ध ही रखो गई है। भासानी से ढू ढ़ने के लिए 
प्रत्येक खाद्य-पदार्य के बारे मे जानकारी तथा आंकड़े सारी सारणियो तथा परि* 
शिष्ट में एक ही क्रमाक द्वारा प्रदर्शित किए गए हैं। 

सारशियो मे कुछ पोषक तन्‍वो के नाम के सामने झाकडे नहीं दिए गए हैं। 
इसका श्रर्थ केवल प्रामाणिक ग्राकडो की श्रनुपलब्धि है भौर यह नहीं समभना 
आाहिए कि भगुक खाद्य<द्रष्य मे पोषक तत्व हैं ही नहीं ॥ 


खाद्य-संघटन सारणियाँ 


[9968 ० 7000 (!०गए०आं707॥] 


सारणी | 
मुज्य तत्त्व, खनिज 


समस्त दिए हुए मान साथ भाग के 











क्रमांक. खाद्यपदार्थ का माम स्य ड 
ट ्रि ५5 फ्ि रद ॥७॥ 
छः क्र फ्र फि 
% ग्रा ग्रा. प्रा. ग्रा. प्रा, 
| 3 4 5 6 7 8 
खाद्यान्न झौर उत्पाद 
[एशल्श 07थ॥$ शत ९700705] 
.. बाजरा 84 ॥24 7.6 50 23 2 
(पैनिसैटम शाइफ्वाइडियम) 
2 वाँस के बीज ॥400 78 33. 42 4] 09 
(बन्वूसा एरडीने सिया) 
3. बंदी « क4)3 83 43 34 .. 
(एक्ाइनोकलोओ रटेग्दीना) 
4. जो 300 425 775 43 2 3.9 
(ट्वोडीयम वलगेयर) 
8. कूदू 74 7]3 403 24 23 8.6 
(फैगोपाइरम एरकुलैंटम) 
6, कगनी 9 5 «३23 45 94:89 
(सोटेरिया इटैविका) 
प्र... कगू « 408 7.5 60 ॥8 05 
(कोइबस लेक्राइमा) 
8. जुबार ]00 व]9 [0.4 7.9 46 6 
(सारधम वल्गेअर) 
9. मकई, मक्का, मक्‍्यी (सूखी) 700 49 ता. 3.6 5 27 
(फ्षीआ मेज) 
]0. मकई, (मुलाइम), भुद्टा 37 64] 47 09 08 .9 
(जीआ मेज) 
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तथा विटामित 


प्रति [00 ग्राम के हिसाव से दें 











हैः रह छ 
एप 7 

छह हूँ के के के 5 
नि कम कफ हज] 

७... 5५5 हू कि #कि न ॥ रद्द 
ग्रा किये मिग्रा मिग्रा मिग्रा #8 मि.ग्रा मिदग्रा मिग्रा मितद्रा 
9 0 ॥ 8 ५-4 «४ 6 5 गया - वह 
675 39] 42 296 50 32 033 025 23 0 
75 9 367 37 62 64 ह/5 704 7 
प47 37 74 ॥2 50 0 035 003 38 0 
69 6 336 26 2/5 30 [0 04 020 54 0 
65] 323 64 355 55 0 090 034 44 0 
60 9 338 3] 290 29 32 059 0॥4] 32 ० 
634 378 23 408 42 03]4 05 07 0 
426 349 25. 222 3568 47 037 0]3 34 0 
662 342 ॥40 348 20 90 042 042 १.8 0 
246 825 9 32[ ]] 32 0॥ 07 06 ६6 


शा 

















क्रमांक. खाद्यपदार्थे का नाम हि छः हे 
बदं ब्> 
हि हि हे ई कफ 
% ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा प्रा 
है 2 3 4 5 6 7. 38 

]] जई जई का दलिया 00 ॥07 436 76 8 35 
(आवीला धाइजेन्टिना) 

]2 चोना वारो 59 ]9 7225 ] 49 22 
(पैनीकम मिलिएसियम) 

]3.  रागी, भण्डबा ]00 3] 73 3 27 36 
(एलुसाइनी कोरके ना) 

]4. चावल, सेला हस्तमाजित ॥00 ॥26 85 06 09 
(ओराइया सेटाइवा) 

]6 चावल, सेला, मशीनमाजित 00 33 64 04 07 02 
(ओोराइजा सेटाइवा) 

36 चावल, कच्चा, हस्तमाजित 400 433 75 0 09 06 
(ओराइजा सेटाइवा) 

]7 चावल कच्चा मशीनमाजित ॥00 ॥37 68 05 06 02 
(ओराइजा सेटाइवा) 

8 चावल चांकर 0 8335 362 66 43 
(भे राइजा सटाइवा) 

]9 ड्बा ]00 722 66 42 20 07 
(ओराइना सेटाइवा) 

20 मुस्मुरा खोल ]300 ॥47 75 0॥ 38 03 
(ओराइता सेटाइवा) 

2, समई कुटकी, गदुली 66 4]5 77 47 5 76 
(पैनीकम मिलिएअर) 

29. मोटा झनाज साँवा 5१9 62 22 44 98 
(एकाइनो कुलोवा पृमैन्टेसिया) 

23. सूजी रवा (इल्याणायब). 00 ]04 08 02 
(ट्रिटिकम ०स्टाइवम) 

234. वरागू (श820) 58 728 83 44 26 90 
(पासपालम सक्कोवाइकुलेटम) 

25 सेव, पिबेचा (एलाशतला) 700 वार 87 04 07 02 


(ट्रिटकम ण्स्टावम) 











है कर 
6, 42००७ हि दि आर राज जज | 77 न्ज््ः 
हि हैं के के के # | # <* के 
ब्रा किके भक्‍िय्ना पिग्ना मिग्रा #ह मिग्रा सिग्रा मिग्रा सिग्रा 
9 ]0 |] ॥2 3 34 [5 6 |7 8 
68 374 50 380 38 0 098 ०76 |! 0 
व04 34 74 206 50 0 020 078 23 0 
420. 328 344 283 64 42 042 049 १] 0 
या4 349 [0 260 28 9 027 072 40 0 
790 346 9 7443 49 02] 005 38 0 
767 346 ॥0 49 32 2 02] 046 39 0 
82 345 $0 360 37 0 006 006 9 0 
484 393 67 440 5350 270. 048 0 
4:39 346 20 238 200 0 02] 005 40 0 
प्36 325 23 59 66 0 02 00 44 0 
670 उव |7 220 50 0 030 009 32 0 
655 30 20 280 29 0 42 0 
है 

748 348 6 02 6 *« 0]2 003 6 0 
659 309 27 ॥88 52 0 033 009 20 0 
प83 3352 22 92 20 0 0॥9 005 8 0 
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षट डि 
क्रमांक खाद्यपदाथ वा नाम मि + 
शप क्र मत 
छ छल फल रि फ ॥ए 
० प्रा पा ग्राग्माग्रा 
] ] 3 4 5.6 वर 
26 गहू (दला हुप्रा) 400 98 82 6 45 7 
(दट्विरिक्म एरटास्वम) 
27 गह (साबुत) 300 428 ]8 ]5 5 2 
(ट्रिटिकम एरटास्त्रम) 
28 गहू भाटा (सम्पूएा) 700 ॥22 ॥२2] ॥7 27 9 
(ट्विंटिकम ण्स्टाशवम) 
29. गहू झाटा (सदा) 390 ॥33 7)0 09 06 03 
(ट्रिटिकम एरग्टासवम) 
30. प्रकुरित भहू 400 53२ 292 74 35 [4 
(ट्रिटिकम ऐस्टाइबम) 
दालें श्रौर फलियां 
(?7॥६65 2॥0 7.08७॥765$) 
8॥ चना (साबुत) 700. 98 777 53 30 39 
(छशाहदा ह/20 जञी००) 
(सान्सर परीशिनम) 
390 चने वी दाल ]00 499 आग 56 7-5 
(साइसर ०रीटितम) 
33. भुना हुप्ना चना 300 १07 225 52 25 0 
(मा”्तर ऐरीटिनम) 
24. दाव उड़द 00 7309 240 4 32 09 
(छा7०४६ हाथा ५४) 
(फामिओोउस्त झगो) 
35. जाविया (०४ 9४०) 9 34 244 ]0 32 38 
(बिस्ना कैट य) 
30. सम [सलाव एडथ) 96 249 08 32 4 
(डाजीकास लबृरूव) 
]0 8004 240 73 35 44 


97. मूंग (सावुत) 
(छध्टय हाथ्य छ08) 
(क्राततिओउस आरिभस रोस्व) 


व 











रे बट रू ी ड़ रू रे ् 5 
कफ कही के कि हि के कि | के हे 
ग्रा, कि.के, मिग्रा, मियग्रा, मि.प्रा, /8. मिआ्रो, मि.ग्रा, मि.ग्रा, सियप्रा, 
9 80 ए७ू ॥9० ॥83 ३१4 5 ३36 77 48 
काठ 356 37 298. 4.9 0्यब 0 4.8 0 
बार 3456 4 306 4.9 64 0.45 0.ए 5.5 0 
69.4... 342 48 355 !.5. 29 0.49 0.29 4.3. 0 
33.9. 348 23 [2॥ 2.5 25 0.2 ०0.0 2.4 0 
$3.3 39 40 846 6.0 «>> 40 0.54 2.9 0 
60.9... 360 202 32 ॥0.. 89 0.30 0.5 2.9 3 
59.8. 372 5 33] 9. 729 0.48 0.8 2.4 ॥ 
58,।.. 369 58 340 9.5. 3 0.20 )3. 0 
596 अब उव 3855 9.]. 38 0.42 0.20 2.0 0 
54.5. 323 77 44 5.9 72 057 0.20 . 0 
60.. 34 60 433 श्य 0 0.52 0.6 ॥.8 0 
5... उउद 24 326 7.3. 94 60.4 0.27 2. ०0 
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प्रमॉक खाद्यपदाय्थ का नाम क्र हट कफ 
ह 8 #ऋ है हे. 
% ग्रा ग्रा ग्रा ग््मा ग्रा 
॥॥ 2 3 4 5 6 7 8 
38 मूंग दाल 400 40।4 245 42 35 08 
(छई78्व्छ हाक्षाय 8097) 
(फाप्तिश्नोत्स भारिअस रोशब) 
99 कुलथी (8075४ 8879) ]00 ॥8 220 05 32 53 
(डालिकास व इफ्लोरस) 
40 खेमरी दाल 00 300 282 06 23 23 
(&॥8९४७॥ 0॥3]) 
(नैथिरस सैटादकस) 
4].. मसूर (था) 300 724 25] 07 27॥ 07 
(लन्स एस्कुलन्टा) 
42. माढठ कलियाँ (४०फ ए०८०७७5७) 700 408 236 4] 35 45 
(फीसिश्रोलस ऐक्रोनिदीफोलियस 
जअक) 
43. मटर सूखा (९९०४४ 0॥9) )30 ॥60 ७8997 ॥॥ 22 45 
(पाइसम सैंदाइदम) 
44. मटर (मुना या तला) 300 ॥0॥ 229 ]4 24 44 
(१035९0) 
(पान्सम लेंटाइवम) 
46. राजमाह (२०ञाथो) 720 229 43 32 
(फासिग्रोलस बल्गेरिस) 
40. दाल प्ररहर (ए९० हतशा) ]00 ॥34 223 37 35 5 
(कैनेनस कैजन) 
47 सायाबीन (80980 ८३7) ०: है॥ 482 39 56 46  -37 
(ग्लिसिनां मवसमर ) 
48 सुतरी (57027) 96 275 03 35 42 
चावल फली 
(फासिझ्ोल्ष केल्केरेट्स) 
पत्तोदार तरकारियां 
(7,69॥) ४६४८४४०१९5) 
437 84 44 3] 22 


49 
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अगस्ती (&8435007) बच फूल 
(सेस्वेनिया भ्रन्डीफ्लोरा) 














हू श्ि छ 
शः पट... ध् 
फ् लकछ हा 

हि 9 # के के ॥4 के +# & 
'ग्रा, किक, मिश्रा. मिय्रा, मिय्रा, ;छ. मि.ग्रा, मि्रा, मि.प्रा, मिश्रा, 
9 [0 ॥ 342 ]3 4 ॥5 76 7[ए 38 
कड़ा उका व के 85 के छठ ठेटा। 2.4 0 
57.2. 32 287 3॥ 8.4 7 0.42 0.20 ३.5 ॥ 
56.6... 345 90 37 63 20 039 ७.7 2.9 0 
59.0. 343 69 293 4.8 270 0.45 0.20 2.6 ०७ 
56.5. 330 202 230 95 9 0.45 0.09 .5 2 
565. 35 75 2२98 5.॥. 39 ७0.47 ७]9 3.4 0 
588 340 ह8] 345 6.4 78 0.47 0.24 3.5 0- 
60,6.. 346 260. 4॥0. 5.8 नर 

57.6. 335 73 304 5.8 32 0.45 0./9 2.9 0 
209 432 240 690 4.5 426 0.73 3.9 3.2 < 
60.9. 332 302 297 ... - ३४ 
प.8.. 93 30 80. 339 5,400 0.2 .2 769 


0.09 











ट्ि 
क्रमांक... खाद्यपदार्थ का नाम मिः रा 
छ दि व है 5] 
छि हि के है. 5 58 
% ग्रा ग्रा आ शा ग्रा 
॥॥ 2 3 4 6 6 कट 
50. चौलाई (जगली) काँदेवाली « 850 30 03 3३6 [६ 
(पेमारेन्चस स्पाइनोसस) 
5] चौलाई (मुलाइम) साय 39 857 40 0.5 27 0 
(ऐमारेन्यस गेन्जेटीकस) 
52 झामबत चूका (चिलमोडा) 952 76 03 09 06 
(रुमेबस वेसीजे रियस) 
593 प्रराय कीरई 870 28 04 24 
(ऐमारैन्थस द्राइरिटिस) 
654. बाँस मुलाइम कोपल 54 888 39 05 7] 
(बेम्दूसा ऐरन्डीनेसिया) हा 
855. घधुप्रा पत्तियाँ 896 37 04 26 08 
(कीलोपोडियम एलबम) 
86, चधुकदर पत्तियाँ 58 864 34 08 22 07 
(बीटा बल्गेरिस) 
57. चने की पत्तियाँ 92. 734 70 34 27 20 
(साइसर ऐरीटिनस) 
58 लौकी, तुम्बो की पत्तिया 879 23 07 7 33 
(लैनोनेरिया बल्गेरिस) 
59. चौडी सेम की पत्तियाँ 476 56 03 3 34 
(विसतिया फेवा) 
60. गाठ गोभी 400 855 47 05 40 2 
(879536]$ 597005) 
(जे सिका झोलेरेसिया किस्म 
ज्लेमीफेरा) 
6]. बन्द गोभी 88 9]9 48 0। 06 0 
(हे सिका श्रोलेरेसिया किस्म 
केपाटेय) 
62. गाजर पत्तियाँ $7 766 5] 05 28 ॥.9 
(डॉक्स कैरोटा) 
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|] मु डे ए 
/ रद दि 
2 ३ है 80 7 6४5 
१ £ हैं. क $ ४6 ४ 
ग्रा, कि.के, मि.ग्रा, मि.ग्रा, मि.ग्रा, ४8. सिग्रा. मिश्रा. मि.ग्रा. मि.ग्रा, 
9 ]0 के 32 ]3 ॥4 35 १6 ॥7 ]8 
व 43 800. 50 22.9 3,564 0 33 
6.]... 45 397 83 25.5 5,520 0.03 0.30 .2 99 
).4. 45 63 [4 8.7 3,660 003 0.06. 0.2 ॥2 
प4. 44 364 52 38.5... 

उय. 43 20 65 0. 0 0.08 0.9 0.2 5 
2.9... 30 450 80 4.2 ,740  0.0। 0.4 0.6 35 
6.5 46 380 30 6.2 5,862 0.26 0.56 3.3 70 
44... 9 340 [20 23.8 978 0.09 0.0 0.6 6! 
6.].. 39 80 59 .. हे 

व.5. था का 49 धर थे 

का. 532 43 82 7.8 ॥26 0.05 0.6 0.4 72 
46 272 39 44 0.8 ,200 0.06. 0,099 0.4 24 
हि]. का 340 वा0 8.8 5,700 0.04 0.37 2.] 79 
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ऋमाक 


खाद्यपदाथे का नाम 


खनिज तवण 








छ मई ओके छा 
किक प्‌ ए. गए 
% ग्रा आ ग्रा ग्रा ग्रा 
] 2 383 4 5 6 7 8 
63 फूलगोमा पत्तियाँ 800 398 4 $ ञऊडे #आा 
(अं सिका शओलेरेसिया किस्म 
बाद्राइटिस) 
64. प्रजमोद खुरासानी श्रजवाइन 77 880 63 06 2] 4 
की पत्तिया (ट079 ९4४९७) 
(ऐपियम अं वियोलेन्स किम्म डयूल्सी) 
68 सीलोन पसलो 992 49 07 9 
((८३०७ 728$0]॥) 
(ईैलीनम द्राएन्गुलेभर) 
66 चकरवर्थी कोरइ 806 45 06 42 6 
(श्मारे यप्त जाति) 
67. चैकर मानिस 300 736 68 32 34 4 
(ए)्र७फण एाथा$) 
(सौरापस ऐन्द्रोभाइनन्स) 
68 बिम्टी साग 832. 32 07 39 2| 
(पालीगोनम प्लेवेजम) 
69. चौकी कोरइ 900. 22 04 2॥ 
(ए०खा। :९८१४) 
70. कालम्या वीरइ 93 25 04 2॥ 
(ए००ज०० ए०टावा) 
पृ घुश्या, भरवी (पत्तो) 388 68 2060 25 ६४ 
(काली किस्म) 
(कोचोरूमियां ऐन्टीशोरम) 
72 भरबवी, घुइयाँ (पत्ती) 827 39 45 22 29 
(हरी! किस्म) 
(कोचोक्ेसिया ऐेन्टीकोरम) 
प3. खरदों, घुइ्याँ (मुखाई हुई पत्ती) 93 437 59 28 60 
(कोचोकसिया ऐन्टीकोरम) 
प4 घनियाँ का साथ 70 863 33 06 23 2 
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(कोरिएन्द्रम छेटाश्वम) 





ट ए 
८ प्र 24 ८ पट ८ ः 
| र्शद़ दी के # कि पे 

हि हे ् 0. थम । [जि प्ए 

फ ्ि हि 7 जि षि ्य 
रु हि कि छल छ्क फि कल जि छा... ४७ 


हट 


गत किक मिप्रा भिप्रा मिग्या /छ भिग्रा मिग्रासिग्रा भिग्रा 





9 8 वा वत2 33 |4 5 6 ॥7 8 





46 66 626 407 400 
6 37 230 [40 63 3990 0 07] 2 62 
43 3]१20 ॥6 09 


85 57 32 7 80 


॥6 0१ 570 200 280 5706 048 032 26 था 


69 46 94.. 48 
53 हैंड 32: जड़ पा व 


है 28 90 3॥30 ॥9 


8 77 460 25 387 ]200 006 045 9 63 


685 $6 शा 82 300 30208 922 0७२6 4व ॥2 


423... 277 546. 308 


53 44. ]84 य+ 485 698 005 006 08 35 


फ् 











४ ष 
त्रमौॉक. छसाद्यपायथ का नाम हि. छः 
छू ध् ् ट 2 
छि कि कि झि छिप 
% प्रा ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा 
प़ 3.4 हु 6 7 8 
प&. लोबिया साग 890 34 07 6 १2 
(0०फा 9९६ !९७४६५) 
(विस्ना केंटनग) 
प्रृ6 गधेला साग 83 638 6]] 0 40 64 
(0०७४ 59५९८४, मीठा नीम) 
(मुराया कोइनिज्ञाई) 
था सैजन पत्ती साग 75 759 67 7 23 09 
(97एगड0ट८ ]64ए९७) 
(मोरिंगा ओोलीफेरा) 
48 मेथी साथ 59 864 44 09 35 |[[ 
(एश्ाषष्राटशे८ )९8४८४) 
(द्राश्गोनेला फीनम ग्रीकम) 
४9 चकवड़ चाकुद 849 50 08 77 2। 
(77८(॥0 ८४६$॥9) (हरा) 
(के सिया दोरा) 
80 चकपड़ चाकुद (सूखा) 97 207 39 व8 04 
(केसिया टोरा) 
8! हालिम साग 823 58 ॥0 22 
(06॥708॥ (९5३) 
(लेपीडियम सेटाश्वम) 
82 चूका खटदीमीठो (बाह्य दल) ॥00 99 06 02 09 33 
(सेपल) 
83 गिरिया साग 893 20 04 38 09 
(फदेडा न्यूडीफ्लोर) 
84. प्रम्वाडी पिटवा (5080... 76 864 7 ] 09 
(द्विडिस्स्स केनेविनस) 
55 पलचघर्नी मिचई क्रय 43 05 72 0 
(डेलोनिकशनस न्यूरीबैटम) 
386 बलमी सांग 903 29 04 2२] 2 
(7070९३ 723४८5) 
(मारपो मिया रेपन्स) 











कफ गा 6. 
प्रट पड हा 
ः 8 कई कि ६ 
पं प्म कण पथ] छ़ प्र 
हि क# हि के कई के ०7 ६ 
भ्रा किके मित्रा मि.ग्रा मिग्रा. #8 मि.ग्रा, मिग्रा, मित्रा, मिश्रा, 
9 ]0 ॥47 ]2 १8 7]4 ]5 6 7 8 
4. 38 290 58 20! 602 0०005 68 ठ66ाद% 
॥87 08 830 57 70 7560 008 02॥ 23 4 
]25.. 92 440 70 70 6780 006 005 08 220 
60. 49 395 5] 465 2340 004 03] 08 52 
55 49 520 39 724 0:52 008 0]9 08 82 
435 2923200 292 ..  . .. रु 
87 67 360 ॥00 286 05 है 2 
$]. 25 व30 20 [7 78 0 00 0 5 
36 26 50 79 6 2000 00 005 02 ॥3 
9.9. 56 ॥72 40 50 2898 007 0.39 4. 20 
43. 27 59 60 .. 
ऊ। 28 वा0 46 39 ॥980 005 0.3 06 37 
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८ छि 
क्रमांक. खाद्यपदा्े का नाम कि कट 
छ चर नम दि पथ 
छि्फ्ि कि हि 
कणू्ग्रा ग्रा पग्रा प्रा ग्रा 
्‌ 2 3 4 5] 6 78 
87. कासिनी साग - 982 ३39 07 76 
(रेफेनस जाति) 
88, कलावन साग « 752 68 09 43 23 
89. कार्सलगनी साग (इवेत) 8। 44 08 45 .. 
90. कार्सेलगनी साग (पीला) « 937 [] 0.2 44 04 
9]. कथा साग 5. 906- 78 08 23 - 7 
(डेन्टैला रीपेन्स) 
92. कनकौंग्रा साग « 922 ४2] 04 20 068 
(कोमेचाइना वेंगानेन्सिस्) 
99. खेसरी साग मटरो 842 67 40 |] 2] 
(नैिरस सेटाश्वसत/ 
94. गाँठ गोभी का साथ 73 867 35 04 42 8 
(बे सिका शोलेरेसिया किस्म 
कॉलोर पा) 
95. ताल मखाना साग « 872 30 04 28 4 
(देस्‍्टरकेन्था लॉगोफोलिया) 
96. कचनार साग ४.5 784. 365 0 -॥7 “कह 
(दौद्विनिश परष्यूरिया) 
97. कोर्ला साथ > 52.7 6] 07 45 ., 
(बौद्धिनिया मलावारिका) 
98. कोखा साग (जंगली चौलाई) <. 880 28 05 3.2 22 
(ऐम'-धत्त रपाश्नोसस) 
99. दुष्पा साग ७. ह.8. “3532: 03 38 ढंग 
(ऐमारैन्थम विरिदिस) 
3200. दुष्पा मेँठी .. 805 67 ३34 34 23 
(फरैवे लाइफ इन्टिका) 
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है के ७ 5 है 2 5 के 
हि ड हि 
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ग्रा, कि.के, मिय्रा मिय्रा, मिदय्रा. #8- मि.ग्रा. मिनग्रा, मि.ग्रा. मि.ग्रा- 

9 00 ॥ ॥2 33 4 35 6 77 48 

4.5. 33 94 2 8.0 

00.5... 47 624 85. 24 ड 
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3.2 39 39 40. 3.9 ६५ हर 

3.0. 24 253. 35 ६३४३ ७ हे 20 0004 28 
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5.5. 55 60 १00 7.3 3000 0.0 0.03 .. 4 

6.4. 43 740. 50 3.3 446. 0.25 3 57 

5.2. 36 330 2] « पु 

92. 62 32 92 .. 

9.0. 67 ॥2 722 72.] ॥764 0.0 0.27 70 0 

5.3 37 2922 5$] 2.5 

3.8... 38 330. 52 [84 78 

6.0. 64 66 99 ॥73.  .. पद 
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टि 
क्रमांक खाद्यपदाथ का नाम लत _ 
कु ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा प्रा 
प्‌ 2 3 4 ० 6 78 
]0) सलाद 66 934 &85 0 .. 33 - है| 
(लैबटूका छैटा”वा) 
]02 काहू व्रक्ष की पत्तिया, परिपक्व 887 5]7 04 26 
(पा०्सोनियम रेल्वा) 
]09 .काहू दक्ष की पत्तिया मृदुल 902 36 02 22 06 
(पाइमोनिया ऐल्वा) 
04 लाल चौताई 900 30 07 33 १0 
(ऐमाएं -थस कॉडट्स) 
]05 मनाल साग 97 24 04 70 22 
(“यूलूगो स्पाश्नोत्स) 
]06 मकोय पत्तिया 824 59 40 2[ 
(सपतीलेनम चाइग्रम) 
]07 माता साग (ल्यपू) 72 72 48 95 35 
(एन्टीरैस्मा डाइट ड्रम) 
]08 लात पोई 908 28 04 8 
(बासेवा रुख) 
१09 मिनमिनी साग 800 56 04 33 24 
]70 .पादीना 45 849 48 06 89 20 
(मेथा स्पान्वेटा) 
3]] माद कथन साग 833 47 06 23 
(कार्डियोस्पमम हेलीकाजेवम) 
42 मुकूरठे साय 8435 &6&॥: 09 ॥:8 
(बूरहविया रपन्स) 
]]3. सरसा का साम 898 40 06 46 08 
(अं सिका कैम्प र्ट्रिस) (सरसों) 
]]4 नचुकाह्ुई साय 826 43 07 33 
]5 नीम पत्तिया परिपक्व 594 7| 0 34 62 


(एज ढिरेण्टा इन्डिका) 
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ध् न्‍ ० 
(+५ प्र पः ॥ठ जा (जे 
हि हि कह ६ #छ के 
कर की मय कि कट कि पी ी कि आए 
हि रठि.. क त्जि 3 फ्न 7 पं हाई, 


ग्रा किके मिग्रा मिग्रा मिग्रा #8ह मि.ग्रा मिग्रा, मिग्रा, मि.ग्रा 


७.00... ____ ै. 7 +---+_ै>]--7---+ 
9 ७ ] ॥2 38 4 [|8 [6 7 8 
25 2॥ 50 28 24 990 009 03 050 0 
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20 26 200 40 न बन न बन 
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89 68 40. 70 20.5 « 059 09 ]! 


578 203 77... 80 
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42 32 200 35 70 7440 003 06 05 ह7 


83 59 347. 70 3. बन 


58 48 200 62 त56 4620 005 026 ॥0 27 
9] 6 ब ड 
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32 34 ]55 26 63 2622 0.03 «*. «. 33 


9 60. 585 45 46 


229 ]26 50 50 77 998 004 0 .4 28 
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क यु 
क्रमांक... खाद्यपदाय का नाम हि न्‍् 
छू हि] प्‌ /ए ८ 
है: 7 का गिर मर 3 
०, प्रा ग्रा ग्रा ग्ग्राग््रा 
व 2 डे. 4 5 6 7 8 
)6 नीम पत्तिया मृदुल 00 594 ]6 30 26 22 
( शज्ेडिरेक्य शीडक!) 
37 . नरिंगी 79] 72 05 46 
(ट्राइबुलस टैरे रिद्रस) 
]१8 पाचरिसी साथ व38]4 47 7 32 
(यूपा विया हिट) 
9 प ना साग 850 38 06 23 23 
(पसिलोशिया भाजें शिया) 
20 पार्स्ले अजमोद 82 746 59 40 22 !8 
(पंट्रोप्तेनम क्रिग्पम) 
]2।  पारूप्पू साग 57 905 24 06 23 3 
(पॉरडलाका श्ोलरसिया) 
22 परवल साय 805 54 । 30 42 
(ट्रिकोसथी न डायो”का) 
23. पसरई बूटी 860 47 04 8 22 
(पॉँड लाका र्पाश्नोसस) 
]24 पढठुग्ना साग शजब -+-3॥॥7 7 ४27 [6 
(कारकोरस केप्यूलैरिस) 
]26 पुननम ती 774 50 07 25 28 
(आन्टनैंन्बंया संसिलिस) 
]26 ग्रातू की पत्तिया 880 44 09 8 3 
(मोलनम स्यूवरोसम) 
427 प्रुलिआारा बूटी 850 43 75 20 
28 क्ृष्माण्ड पत्तिया 89 46 08 27 2| 
(कुकरविय मैक्सीमा) 
329 पुनकनू साग 806: #7 8075 - 35 
(कॉरकोरस एकयूटैयुलस) 
80 मूलो की पत्तिया ]00 908 38 04 46 0 


(रेफेनस सैयसबस) 
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202. 458 430 90 253 2760 006 0 45 04 
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60. 45 268 33 24 बे ४ ८ इन 
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29 2 ा 45 ॥48 2292 000 022 07 29 
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36 40 720 50 4१ + 

72 60 ]6 35 4 

79. 57 392 ॥2 ४... 

20।4 7 250 38 357 ». 45 
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त्रमाँक गाद्यददार्थ गा नाम 
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(मं सिक्त नेपस) 
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बुसुम्म वी पत्तियां 
(कार्थमस टिफ्रो रिबन) 
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इा॥ 598 
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(भानटमेन्येरा रपाश्नोसा) 
5॥6फ%० 

(पूस्ीडेनम परे वियोलेन्स) 
काव्य 5998 
(सिलोरियवा भा? न्शिया) 
870747 538 
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जाप एश्टावा 
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(सपायनेत्तिया भोलेरेसिया) 
सोया 
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ि नशा $ & 58 ६ 
(2 पट ट्ड हल की रश्ट र्न्टि हि [पथ [9] 
है के के कि कि की कि हि पी कक 
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59. 48 300 ६७७ १25 $580 0.0 0.03 0.9. 65 
02... 29 3095. 500 हि लि नम 
4.5... 33 ]85. 35 5. 3540 0.04 0.0 0 35 
3.2. 24 ॥0 $% 38.5 . *« ०5 30) 0 
849... 86 एप. $६ & २६०९३ 
57.6... 306 400... 8७ ब्र #० * % ३६ 
7.8... 50 322 29 6.8... ३६० ८४६ 
50... 37 390. 42 73 782 0.03 0.) 0.20. 25 
5.8. 38 323 38... ५४ 
4 29 04. 40 रह २० 
8... 33 25[ 55 2.3... ५४ & ब्रे 
56. 45 300 60 (9.4 249... « 0.2. 79 
- 29 | 26 73 2 0.9 5580 0.03 0.26 0.5 28 
80.8... 72 ॥80 ॥90 8.0... बज 06: 53६०. < 
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स | 
ऋ्र्माक खाद्यपदाय का नाम नि हु हे 
हि कफ ईिफर्टि 
% ग्रा ग्रा ग्मा प्ग्राग्रा 
व ढ 3 4 ह 6 7.8 
446.. $0श्ञा 598 869 37 44 27] [3 
(मार्सो लिया माह न्यूटा) 
]47. शकरकद की पत्तिया ॥स्‍00 807 42 08 22 24 
(आइपोमिया बटाठास) 
]48 मूली पत्ती की सलाद 49 89] 39 06 6 06 


(रेफेनस मेंटाइबस) 
49 इमली की पत्तिया कोमल 700 705 58 2] 5 9 


(टेमरिन्डस इन्डिकस) 

]80 इमली की पत्तिया सूछा 89 86 30 85 05 
(टेमरि डस इन्डिकस) 

5].. परश00क्‍एब्राध ल्टाश 847 39 07 38 23 
(सोलेनम जाति। 

52.. फरणया एुल्हाा 750 67 १0 44 

]53 शलजम पत्तिया $ 88॥9 40 45 22 0 
(ज्ैसिका रैपा) 

84.. ए६05 859 42 06 7 20 

]88 . १ &तक्षाआ8१शाक्षा] 7230 प्‌ ॥4 8 न 
ऋह्टाबा 

456.. लटका एष्शाश ३9: वू$ 07: 49 32% 

57.. एबंग हल्शाभ 800 65 08 39 जे 
(दाइडो निया जाति) 

58. एनाड एटा 804 56 9 38 
(कलीग्रोम विस्कोसा) 

]59.. श्गाका एुच्ट्ध 845 2॥]। 05 2० 42 

60 जल चनसुर 45 8792 29 02 22 06 


(नस्टर्शियम झआफोसिनेल) 
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4,2 38 30 60 8.,.0 5742 0.8 0.35 5.5 06 
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9.4 6 70 60 28.4 93956 0.3। 0.9 5.4 ॥80 
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ऋर्माँक थ॑ का ना: ् हट 
क्रमांक. खाद्यपदार्थ का नाम डि ड़ कर हे 
# 9 के हि छि 
% ग्रा आ आ आ प्रा 
ृ 9 3 4 5 6 7 8 
मल तथा फन्‍्द 
(६005 भातद ॥00985$) 
36. &ए३ 29602 7243 |4 0] 06 
]62 कदली मूल 35 85] 04 02 4 !] 
(म्यूज़ा पैराडाइक्षिश्का) 
463 चुकन्दर 85 877 ॥7 0] 08 09 
(बीटा बुल्रै रिस) 
]64.. 7०एए७ 796 29 03 08 09 
(डायोरकोरिया पैस्टेफिला) 
65 ग्वाला ककडी 665 07 04 09 46 
(मैलोपिया हिटैरोपिला) 
66 कैना, मोज्य 73 730 7]4 04 40 05 
(का ए्डयूलिस) 
]067 गाजर 9 8.0 09 02 |] 2 
(डाकस कैरोय) 
368. फ#णाफ्राब 667 48 02 0 5 
(डायास्क्रोरिया देमिल्टोनाई) 
69.. एाणाए8 837 !6 04 06 !2 
(डायासको रिया ग्लघ) 
470. घुइया, अरबी 73] 30 04 ॥7 0 
(कोनोके त्लिया ऐन्‍न्टीकोरम) 
7].. एफ़ादणाए़ ४१8३ 976 22 02 ।6 27 
(प्यू्वाडनम नाध्यूर नस) 
(72 06थाणाबा 874 03 02 07 ८ 
(कोलियम बावेटस) 
73.. 669 ह47०० 69 44] 75 03 5 08 
गाव. उाछ्ए० इगएए8 क्ब] 06 0] 02 04 
॥ एिवीनेरिया कोमेलाइनीफ़ोलिया) + 
75.._ एकग्याटर्शाए 7296 73 0] 0.8 0७ 


(डायाकोरया ऐलेय) 
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]8 $94 - 25 ]0 |॥7 6 0 003 02 है 
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29 9 26 200 40 

240 404 20 25 08 0 006 006 ॥7 5 
06 48 80 530 22 890 004 002 06 है 
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428 59 ]9. 38 

2) भर 40 ]40 ]7 24 009 003 04 0 
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क्रमांक खाद्यपदाथ का नाम हि न्‍ 
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छि कि कि एणि छझे॑ हे 
%, ग्रा ग्रा ग्रा ग्रां ग्रा 
है 3 4 ० | प्र8 
]76 कमल की जड 859 47 0] 02 08 
(निनग्दियम निलम्बो) 
77. शकाए० हाइक् (हरिद्रे) है/ 850 ]] 07 4 3 
(क्रकृमा ऐमेड) 
]78 ४००५ 5ब्याह3 454 2] 03 06 6 
(द्वाक, पत्ाश) 
(ध्यूटिया फरोन्द्रौसा) 
]79  धणणा 584 825 $4 0]4 06 07 
(डायोरकोरिया रपाइनोसा) 
१80.. फणण० 88409 768 ]॥ 02 05 
]8]. करेला 886 45 00 ॥4] |[] 
(मौमो दिंका को चिनविनैसिस) 
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]84 परासनिप पटक ॥:3- 9$ ]- 47 
(ऐेरटीनाका सेदाइवा) 
]868 गओालू 85 747 6 0]। 06 04 
(सोलेनम ट्यूबरोसम) 
]586 मूली गुलाबी 98 908 06 03 09 06 
(रेफेनस सेटाइब्स) 
[87 मूली भूरे रग को 923 43 03 07 व 
(ऐफेनस सैटाइबस) 
486. मूली (सलाद) 700 949 05 0॥|[ 07 0७ 
(रेफ्नस सेंटाइवस) 
१89 मूली सफद 99 944 07 0] 06 08 
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हट ्ि 
अर्मांक. खाद्यपदार्थ का नाम कं ओह का 
के 5 वकूी छके हे छ 
छः फ्रि बा छ.. छि. | 
% ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा 
है । 2 3. 4 5 6 प्र्8 
]90.. 8078 650 83 .08 30: 07 
(डायोस्कोरिया जाति) 
]9) शझकरकनन्‍्दी 9 6585 ]2 03 १40 08 
(प्राइपोमिवा बठाटास) 
]92 टेपियाका 594 07 02 0 06 
(मेंनीहाट एस्कुलेन्श) 
]99 टपियाका पत्त सूखे ]00 720 43 03 20 8 
(मैनीह? ०सकुल॑न्टा) 
]94 "ालजम 65 96 05 02 06 09 
(जौसिका रेपा) 
३95. णणा इथ्या24 664 ]9 04 7 6 
(कुरकिलिगो भाकिश्राइडीज) 
96.. एक्राष्ठात 800 49 09 26 36 
497 मधुमूल सुकन्द (हस्तो) प87 42 0]7 08 08 
!रेमाफ़ोंफिलस के"पेनुलथ्स) 
98 मथुमूल सुकन्द (साधारख) 92 699 44 0]] 6 0 
(अश्फोनियम द्राइलोबे टम) 
499 मधथुमूल छुकदद जगली 89 704 25 03 व4 0 
(डायोस्को रिया बर्सीक्तर) 
200 रक्त कुषुद 49] 44 03 6 |5$ 
(निसफिया नाचलाइ) 
“20॥ दवेत कुछुद 625 3] 03 3 ॥] 
(निफ्रिया नाच्लाई) 
अन्य तरक्ारिया 
(0फ़टा ४०९४६४४१८५) 
7209 289 वी0एट75 929 ]0 05 904 08 


408 


(सेसबनिया एनिज्टअका) 





हु ० 
| प्र वे है 
ग्डि हि कु यु ्् 
आर ८: ७ रो 


रा, कि.बी, म्रि.प्रा. मि.ग्रा, मि.ग्रा, #ईः8ह. मिदय्रा, मि.्रा, मि.ग्रा, मि.प्रा 


00... .->--्5्नदू+- 
9 | के 32 3 ]4 35 ॥ 7 8 
2. ट कीआओंिि:/भ_+्ा 
30.9 3$ 39 64 #« €& 


ए 

८ 
पद 
ञ् ्िं “८ है 
प्र ५ 
6 
282 ]720 46 50 0.8. 6 0.08 0.04 0.4 24 
38]. 57 50 40 0,9 . 0.05 0.0 0.3 25 
82.6 338 9 70. 3.6 0 0.23 0.0 [.4 0 
6.2 29 30 40 0.4 0 0.04 0.04 0.5 43 
28.0 ]23 342 9 बन 
व4.0 60 520. 42 बन न *> बन 
8,4 79. 50 34 0.6 260 0.06 0.0 0.7 0 
26.0 ] 35 20 4.3 78 0.07 *.. 0.7 


24,4 ]00 20 74 7.0 565 0.9 0.47 3.2 7 
43.0 93 65 27 


3.7 ]42 79. 220 


4.4 26... 9 5 


409 











षट टटि 
क्रमांक खाद्यपदार्थ बा नाम ह्वि ड्ि 
24 न रद प् कि 
घिछफि छः ड्रि पड 
५% प्रा ग्रा ग्रा ग्रा 
] 2 3. 4 5] ७ ४४ 
203. चौलाई डडी 925 09 0। |8 
(ऐेमारैन्धस गैजतटीकस) 
204. हाथीचाक का 36 07 8 
(मिनारा स्कोलीयस) 
205 पेढा 67 965 04 0] 03 
(बेनिनरे सा ड्िस्पिडा) 
206. छण्डाधा।3 670 6] 38 20 
(कैपेरिस ह्वारादा) 
207 एपलिया (वैगनी उपरि 59 5830 74 ॥0 6 
भूस्तारी) 
(फातिश्रोलेस काकप्तीनिभ्रत) 
208 करेला 97 924 6 02 08 
(मौमोर्टेका 4रशिया) 
209 करेला छाटा 93 832 2] १0 4 
(मौमोडिका उैरेशिया) 
2]0. 80700०6 उग्छ 8 ।5 02 08 
(गार्रिनिया गमीफ रा) 
2]] लौकी धिया 86 96]। 02 0|4 05 
(लैजीनेरिया वल्गेरिस) 
22. बँगन 9 927 44 03 03 
(पोलेनम मेलौ नेना) 
2]3.चौडी सेमफतिया 88 854 45 0] 08 
(विसिया फेवा) 
274. फूलयोमी 70 907॥ 26 04 720 
(ब्रीमिका औौलरेसिया किस्म 
बोट्राइटिस) 
2]5 प्रजमोद डडी 935 08 0] 09 
(ऐेपियम गे वियोतन्स किस्स 
ड से) 


तच्तु 


ग्रा 


॥8 


32 


08 


96 


]9 


08 


23 


06 


तंज 


20 











2 पड (टू ( 
कि कि गह # हि आह र्षग ि 
ग्रा किक भिग्रा मिग्रा मिग्रा &8 पिामा्रा मिश्रा मिग्रा मिग्रा 
9 30 ]॥] ॥32 ]8$ ]44 ॥]5 व6 व47 ]8 
36 9 260 30 48 255 00। 078 8 ॥0 
60 य9 790 00 23 37 023 00[ 0 
9 30 30 20 08 0 00 00 04 7 
5 405.. 64 ह 
298 58 50 760 26 34 034 0]9 0 
42 25. 20 70 48 426 007 009 05 88 
306 60 23 38 26 2 00०7 ०0६ 04 96 
34 ] 64. 30. 8 6 
25 ]2 20 ॥0 07 0 003 00। 02 ० 
40 24. 48 47. 09 74 004 0]] 09 ]2 
722. 48 50 64 74 9 008 08 [2 
40 30 33 57 45 30 004 0॥0 0 56 
35 स्‍8 30 38 48 520 0ल्‍42 005 03 6 











ली हु हि 
क्रमांक खाद्यपदार्थ का नाम ह न 5 हट मा 
षि पछ ्ि फ्नि. 'छ 
५ ग्रा ग्रा ग्रा ग्राग्रा 
[| कर 8 4 रे छत 7 8 
26.. 'कब्परा& 823 08 02 08 25 
(डाइले निया इन्डिका) 
गा एाए-ए॥0 गाद्वाएज 925 07 04 04 06 
(मेंययम एडमूल) 
2[8 ग्वारफिलया हा 9. 59:- 64 +4- | 
(मायमाप्मिस रेद्रागौनोलोवा) 
29 घृथ्या प्ररबी (डडो) 86 940 03 03 42 06 
(कोलोजे सिया ऐन्टीकोरम) 
220 लोबिया वी फलिया 853 35 02 09 20 
(बिग्ना कैटनग) 
22]  ककडी खीरा 83. 963 04 0]। 03 04 
(कुल्मिस सैथाइबस) 
229. चस्टग (0000]6 98९७॥5) 738 83 03 ]0 43 
(फेथा बन्गेंरिस) 
2289. सेजन फदी 83 869 25 04 20 48 
(मो रे गा आल।फैरा) 
224 सेंजब पूल 859 36 08 43 33 
(मोरिन्श भ्रालीफ रा) 
226 मेम कॉम 93 86 38 07 09 8 
(टालिक स लक्लब) 
226 प्रजार (लाल) प94 ]2 06 6 64५ 
(फारकस कयूनिया) 
227 फराशबीन 94 94 [॥7 07 05 8 
(पासिग्रोलप्त वल्गेरिस) 
228... घिया तोरई 992 42 02 05 20 
(लूफा सिलिन्ड्रोका) 
229 बडी लाल मिच (कैप्सिकम) 97 924 3 03 07 0 
230 नारीसाग की डडिया 937. 09 02 8 
(आरइपोमिया रेप्टन्स) 
]2 














कै 
(4 
रत हि | ट रद कक 
हे के ओह कक ।  फक कई कक 
फ् ि श यू व ६ छः रि ्दएद 
ग्रा किये मिपग्रा मिग्रा मिपग्रा छह मिपग्रा मिग्रा मिग्रा मिग्म्रा 
9 ]॥0 ॥ ॥2 33 ॥4 ॥5 ॥6 ॥7 ]8 
4 59 ॥6 26 
57 2 ]40 30 06 0०0 0 004 04 4 
]08 60 30 57 45 98 009 003 06 49 
36 [8 50 20 05 04 007 007 0६ 3 
8]. 48 72 59 25 564 007 009 09 ]4 
25. 783 70 25 75 0 003 0 02 7 
323. 85 40 40 23 « 22 
भव 26 30 ॥॥0 53 ॥090 005 0७0 02 20 
7 50 5 90 ब 
67 48 200 68 7 387 070 006 07 9 
08. 53 ॥87.. 39 न््+ 
45 26 50 28 7 32 008 006 03 24 
29 व&8& 36 9 || 720 002 006 04 ७ 
43. 24 ॥0 ७ [.2 427 055 005 0] 37 
34 79 80 30 08 चर 


१8 है. 











स्ि 
क्रमांक. खाद्यपाथ का नाम डि डक ट 
छि कि कई फ 
कक ओं ग्रा ग्रा ग्राग्रा 
84 | 3. 4 5 6 7 55 
23]  कटइल (कामल) 840 26 03 09 28 
(आर्थकार्ेंस ढिटेऐोफ्लिस) 
239. भटक्‍्टैया 755 3] 08 6 42 
(सोलेनम ज्ञेन्योकार्पम) 
233 ६ ७॥॥004 (ककोरा) 84]4 374 70 4] 30 
(मैमोडिंका ढाइ भ्ोका) 
284. करादा हरा 98 970 44] 29 06 5 
(करिता कैरेन्टस) 
235 करादा सूखा 782 23 96 28 
(कैरिसा कैरेन्डस) 
236 खेकसा (/६॥७/:७8) 904 06 0] 09 6 
(मौमोर्डिका कॉचिनूचिनेंसिस) 
237 ०४७ 96 935 732- 94. 08 +$6 
(कॉकसीनिया कार्टीफोलिया) 
238. काागनतकाग 74 927 ]7 02 07 5 
(भसिका ओलरेलिया कालोरेपा) 
239. मभिन्‍्डो 86 896 2 <-:02 7 7 
(आवेलमौरकस दरकुलेन्टस) 
240 घडहल 894 76 42 ] 28 
(आर्येकाएंस लकूबा) 
24]  सह्फोटपलाडु 789 48 0॥ 07 3 
(प्यात्ञ जैसी गाठदार वनस्पति) 
(ऐेलियम पोरम) 
242. क्मलडण्डी सूखी ३00 95 4] व3 87 250 
(नोलम्वियम नौलन्वो) 
243 भाग हरा 25:85. #0वप 0एा कुक पड 
(मजोफेरा इन्डिका) 
244 मोगरा, लाच 998 23 05 30 3 


वा4 





न 


| प्‌ है 

प्र ्रट ८ [| 
हट 2 फू हे & कऋ के 
हि कफ एी हि कक एट कफ  फि लमहिए 
है. # कक के छि ४ # रध बढ 


| 


ग्रा किक मिग्रा मिद्रा मित्र /छ मिग्रा मिग्रामिग्रा मिश्र. 





9 7]0 त7] ]2 33 व4 665 76 77 8 
94. 5 30 40 77 0 005 004 02 4 





48 39 400 90 2 

4५ 52. 33 42 46 620 005 08 06 
29 42. 2 28 

67]4 364 460 60 39 

64 29 27. 38 

2... ॥8 40 30 व4 56 007 008 07 35 
38 2/ 20 35 04 2[ 005 009 05 85 


64 355. 66 56 45 52 007 00 06 3 


43 9 72 & 25 


॥72 7. 69: 095 835 348 . 023 व] 


5व4 234 405 28 606 0 082 ॥2 9 3 
404 बेब 30 49 54 €(<0 004 ०00 02 3 
3] 26. 9 25 39 300 083 904 895 


॥5 











टटि 
लि ध्ि 
क्रमांक साद्यपदार्थ का नाम कि + यम 
छ्‌ हि [ह |] पंध् एए 
छे # फि ७. 5 ४6 
% ग्रा ग्रा ग्रा प्रा ग्रा 
ह ॥ 4] 3 ब 5 0 फ््8 
245 मागरा, हरा 9 8 ]6 04 06 2 
2460. [पाइजाब व 0प्टा$ 796 47 05 26 33 
(कोर्डिया डाइकोडो मा) 
247... प्याज डन्डी ]00 87.6. 09 02 08 6 
(ऐलियम सीपा) 
248. पपीता, हरा 920 07 02 05 09 
(कैराइका पैपेया) 
249 परवत 95 920 20 03 05 30 
(ट्विकोसेन्थोच ढायोइका) 
250. मदर 53 72] 72 04 08 40 
(पाश्सम सेटादबम) 
25].. गुलाबी फत्तियाँ 94 868 3]4 04 06 2 
(ब्राग्निल) (॥6 ७८७॥5) 
(फामिग्नोलस जाति) 
252. बदली पुष्प 43 899 77 07 !3 3 
(म्यूना सेपिएन्टम) 
283. बदलीफृल (कच्चा) 58 832 4 02 05 07 
(स्यूज़ा सेपिएन्टम) 
254. कदती स्तम्म 88.3 05 04 06 08 
(ग्यूड़ा सेपिएन्टम) 
285 बहू, सीताफल 79 926 44 07 06 07 
(कुक्रविटा मेत्सो मा) 
256 कह, के फब «  899] 22 08 4 0०7 
(दुउरदिय मैक्सी मा) 
287. राई की डन्डों & 7 “4: 94-20. अंक ८ 
(असिका नेपस) 
258 पग्रहर, कोमल 72 65] 98 |]0 40 62 


१6 


(कैज्ेन्म के सन) 





ग्‌ँ के 6 ७ ४ 
पट जो 

हि डि ९ कई ५ हि ई 

जि ८ छः गरि दर 

रु हा पर धि रह जन 3॥ हि हि 


ग्राकियेमिग्रामिग्रामिप्रा /ह मिग्रा सिग्ना मिग्रा मिग्ना 
9 ॥0 एक 72 ॥3 4 35 ॥6 77 8 





44 28 98 34 25 654 004 003 04 74 
93 6] 740 46 

89 ब्रा 50 50 75 595 0 003 03 7 
कप 27 28 40 09 0 00! 00 0[ [2 
22 20 30 40 [7 53 005 006 05 29 
459 93 2२20 339 [5 83 025 00। 08 9 


70 44. 54 70 5 453 006 002 06 !2 


5 उब 32 42 6 27 005 002 04 6 
44 0 64 ]0 29 06 30 005 002 03 24 

करा 42 40 430 ॥] 0 002 00। 02 7 

46 25 30 30 0०7 50 006 004 05 2 

58 39 20. 6090 

40 29 00 400 42 


469 ॥6 57 ॥64 |[|] 469 032 033 30 25 


ल्‍7 





क्रमांक खाद्यपदाथ का नाम 


खाद्य भाग 
भ्रादता 
प्रोटीन 

वसा 

खनिज लवण 








छः 
बज 
% पग्रा ग्रा ग्रा प्रा प्रा, 
4 है 3 4 . 6 प्र 
259 रेव दचीना डठल 927 4]7 05 ॥4! 03 
(राग्मम एमोचइ) 
260 भरंवुरई 82 952 05 0! 03 05 
(लूपा प्सूटेंगुला) 
26] संगरी फल 734 [5 0। 09 0 
(डढायोरको रिया प्यूबर) 
202. सानइ के फूत 7489 48 06 ]4 39 
(कोरोलरिया चन्सिया) 
2063. सम श्ाल्मसी फूल 864 45 03 0 [6 
(बा बैय्स सानापारिकम) 
264. चिचिडा 98 946 05 03 05 08 
(ट्रिकोमन्था' प्न्युशना) 
205 पालव वे डठल 934 09 0। 8 
(स्पाश्नसिया ओलरेमिया) 
200. इ$चा0गेथा ठ9 423 83 47 5] 76 
(सोल।म टोरवम) 
267 सेमा फ्लिया 98 872 27 02 06 5 
(दै नेतलिया स्लैडिएस) 
268. 467ण0०७३6 एगा 906 79 04 05 8 
(लोस्स रेद्रागानोनोवस) 
269  टिदया गामस 9: औकड 4 02 05 0 
(मिद्लस था रेटिस किस्म 
स्िद्धनोसस) 
270 टमाटर हरा 98. 934 ]9 0] 06 07 
(लाइकोरसिंकम दर छटम) 
270. विलायती बदू, 94 948 05 04। 03 0& 
(डुकरविरा पेपो) 
2072 जल घारणि, कच्चा 38 700 47 03 7] 06 
(ट्रैपा गाइरप'इनोसा) 


458 


०8 पावदहिइड्रेंड 


43 


3.4 


23, 


0 4 


9.5 


33 


38 


550 


78 


48 


उ 


36 


35 


२3.3 











हट हम 

८ हु हू हैं. के के 

कु है ५ 44% 3-4 मि 

हि पक हि रू प्‌ 

किबे, मि.ग्रा, मि.ग्रा. मि.ग्रा, /8« मि.प्रा. मितग्रा, मि.्रा, मि.ग्रा, 

[0 वा 32 3 4 [5 [6 [7 48 
26 ॥20 ॥क90 2.2 « » 37 
 8 26 0.5 33 0.0 02 5 
99 46 48  .. के १ ४7.7७ 
66 200 00 .. न कं. कई 
बा 22 45. न न ब..-+० 
]8 26 20 0.33. 96 0.04 006 03 0 
20 90 20 3.6 बन 3 
269 390 ॥80 222. 450 0 
44 60 40 20 24 008 008 05 [2 
30 30. 20 हु ४, ७४ /४ 
2॥ 265 24 09 [3 004 005 03 8 
23 20 36 ॥.8 392 00 एए 04 3 

7 ॥0 30 06 «.. 002 0० 04 ॥8 
है5 २० ॥50 08 72 005 007 06 9 


79 











रे टि 
प्रमॉक खाद्यपदाय का नाम झ्नि षु मे 
है 9 $ ह ६ए 
०, ग्रा य्रा ग्राग्राग्रा 
$ 2 3 4 6 ७ 7 “के 
273 जलन प्रारणि सूसा ]38 434 08 37 
(ट्रैपा बारेरपाशनोसा) 
274 बुमुद पुष्प 908 ।46 06 07 09 
(निम्फिया नौयलाई) 
ग्रिरोदार फल भौर तिलहन 
(४४५ १70 0॥]82९05) 
270... बादाम (#॥ण6) 52 208 589 29 ॥7 
(प्र सर एमिगडलस) 
270 काजू 59 2]2 469 24 व3 
(एनाकार्टियंग झाउसीडे टेल) 
शा. चितगोजा 40 39 493 28 0 
(पा नस तिरारणियाना) 
278 नारियल गाला सूखा 43 68 623 ]6 66 
(कोकोंस 'यूसी+ रा) 
279 नारिया गोला हरा ताजा 300 363 45 46 0 36 
(कीकास न्यूप्तोफरा) 
280. चद्धसूर बीज 400 32 253 245 64 76 
(08767 ०7०5$ 5९८05) 
(लेपीटियम से । बम) 
28]. तिल बीच ]00 53 83 433 52 29 
(सिसेमन शी कम) 
282. मूगफली 73 30 253 404 24 3| 
(शरेकिस दवाश्पोनिया) 
289. मगफली भुनी 69 47 262 398 25 3 
(एरेकिस ह।"पोजिया) 
284 जगली बादाम ॥0 356 7]4 355 24 
(रवरक्यूलिया फ़ोश्टिव्यो 
285 प्रलसी दाना 99 65 203 37]| 24 48 


(ता नम यूसीटेटिसिनम) 
420 








ए 








3 [अ ; 
स्नि ( र्डि ्टि 4 'क्न 9 च८. हण 
ग्रा बिके मिग्रा मिग्रा मिग्रा #8 मिग्रा मिंग्रा भिव्रा मिग्रा 
9 30 ॥] 32 33 १4 75 ॥6 ॥7 8 
68 9 336 70 440 24 
54 33. 29 48 
व0 5 655 230 490 45 0 024 057 44 0 
223 596 50 450 50 60 063 0]9 82 0 
290 685 9 494 36 032 030 36 0 
]8 4 662 40 200 27 0 008 00! 30 7 
430. 444 ]0 240 ॥7 0 005 000 08 | 
330. 454 377 723000 27 059 06 43 0 
250. 563 4450 500 ॥05 60 40 034 44 0 
26॥. 567 90 350 28 37 09 03 ॥99 0 
27 50 क 370 ३3॥ 0७ 039 0०00 22] 60 
33 45 व7 0 006 008 [| 5 
289. 530 ॥70 370 27 30 023 00 0 ० 


है 4 ॥ 











५ हु ्ि 
क्रमांक. खाद्यपदार्थ का नाम क्निःट ।ठ 
हक कई फट 
% ग्रा. ग्रा. ग्रा. ग्रा, ग्रा. 
2 3 4 5 6 78 
286. सरसो दाना है की 8.5. 20.0 39.7 4,2 .8 
(आऔसिका नाश्ग्ा) 
287. रामतिल, ठिल्‍ली हु 4.2... 23.9 39,0 4.9 0.9 
(न्यूजोटिया ऐवीसिनिका) 
288... 0एशलाप: न 4.4. 29.7 63.3 2.6 
(टेलफाइरिया पैडेट) 
289, पिस्ता श्र 56 9.8 535 2.8 2] 
(पिस्टैशिया वेरा) 
290... ए?॥9थ 8९९०5 400 390 -90 <89.] 30. 368 
(व्यूचेनेनिया लेटीफोलिया) 
297. कुमुम्म बीज, करडी कफ 5.5 3.5 25.6. 2.6 34.9 
(कार्थमस टिक्टोरियस) 
292. सूय॑मुद्दी बीज 52. 5.5 9,8 52... 3.7 4.0 
(हैलिएन्चस ऐनुग्रल 
293. प्रखरोट 45. 4.5 75.6 64.5 .8 26: 
(जुयलैन्स रीजिया) 
मिर्च मसाले 
(ए०्रग्राशध्यड 306 59०6$) 
294, छोटी पीपल न इक 5 3 अत . हे: 92 
(658 धाफज़ा।) 
295. हीग » 460 40 7. 70 #«। 
(फेरयूला फिटिडा) 
296, इलायचो >>. 200 0.2 2.2 54 20. 
(ऐलीटेरिया कार्डेपोमम) 
297. लालमिच, सूजी >>. 700 5.9 6.2 6. 30.2 
(कैप्सोकम ए्नुअम) 
298. हरी मिर्च 90 85.7. 2.9 0.6 व,0 6.8 


ड (केप्सीकम ढनुझम) 











| 

|. ॥ ० 

गा पी ह. छू है & ५9% 
हक ओर कफ फक हक 

हि हि # हि कि # हे 5... व 

ग्रा किके मिग्रा मिद्रा मिग्रा #8 मिग्रा मिग्रा मिग्रा मित्रा 

9 ]30 ऐप 32 33 १4 5 6 ॥7 38 

238 54] 490 700 779 62 065 026 40 0 

0। 55 300 224 566 007 09 84 0 

0 6589 व0 $0 4 

62 626 ]40 430 77 44 067 528 23 

72]. 656 279 528 85 0 069 053 45 5 

479. 356 236 823 

79 620 280 60 50 0 086 0०90 45 १ 

3]0 687 400 30 48 6 045 040 0 0 

584 329 460 325 35 

ह8 29 69. 50 222 4 0 004 03 0 

व8]. 229 430 460 50 0 022 077 08 0 
आ6 246 460 370 23 345 093 043 95 50 
30. 29 30 80 2 ॥75 049 039 0०09वा 








टटि 
क्रमांक खाद्यपदार्थ का नाम ड्रि डि ्ट न्‍् 
हि कि कई फछ 
% ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा 
। 4 3 4 5] 6 78 
299 लवग, लौग (सूखी) 300 252 52 89 52 95 
(सित्रीलियम ऐरोंमैटिकम) 
300 लवग (हरी) 655 23 59 22 
(सिजीजियम पेरोमेंटिकम) 
30] घनिया (हरी) ]2 74] ॥6] 44 326 
(केरिए ड्रम सैटालवम) 
302 जीरा ]]9 787 ]50 58 20 
(क्यूमि)म साईं मिनम) 
3803. मेथी 37 262 58 30 72 
(द्राश्गोनेला फीनम ग्रीकम) 
304. लहसुन (सूखा) 85 620 63 0॥0 70 08 
(एलियम सैथश्वम) 
3058 ग्रदरक हरा 809 23 09 42 24 
(जिन्निवर आफिसिनेल) 
306 बड़ी पीपल ]22 64 23 48 85 
(पाइपर लौंगम) 
307 वागजी नीम्बू 665 8 05 8 
(सिदट्रस मडिका किस्म ०सिंडा) 
308 जावित्री जायफल 759 65 244 6 38 
(मिरिरिटिका फ्रे ग्रे नस) 
809 जायफ्ल 443 75 364 7 व6 
(मिरिरिटिका फ्रे भे नस) 
30  जापफ्ल छाल 868 40 04 06 
(पमिरिस्टिका क्र झेन्‍्स) 
8]. श्रतवायन प्4 व 278 79 22 
(ट्रकोरपमम ऐस्नाई) 
3]2 काली भिच (सूखी) 95 332 व5 68 44 49 
(पा”पर नाइग्म) 
83 काली मिच (हरी) 8 706 48 27 8 64 


324 


(पाइपर नाइगम) 








हा | ए 
प 

न्‍ ई हू हू हैं # 

छ पर 5७ 

हि हूं हे हे के हि 8 न+न+ कई 

ग्रा किये मिश्रा मिद्रा मिद्रा #॥8 मिद्रा भिया मसिग्नमा मिग्रा 

हाफ ॥2 ॥३ ॥4 [5 76 7 [58 

460. 266 कक ॥0 49 253 008 033 0 0 

24]4 ]59 30 40 2]4. 72 

206.. 288 630. 393 ॥79 9422 022 035 |] 0 

366 356 [08 5 30 522 055 036 26 3 

44].. 333 ॥60 370 444 96 034 029 [] 0 

298 ]45 30 3॥0 ]3 0 006 023 04 3 

023. 67 20 60 26 40 006 003 006 6 

658 30 230. 90 62] 

294 729 770 60 27 प 

478 437 80 00 426 ३27 025 042 !4 0 

285 472 420 240 46 0 033 00 4 0०७ 

छज्र 382. 40 ॥0 20 4 

246 363 ॥525 443 277 7 028 028 27 

492 304 460 498 68 ]080 009 0॥4 4 

7 98 270 70 24 540 00 004 02 | 
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हे ्ि 
क्रमाके सांदपदाय का नाम #. ०००० « या आ 
% ग्रा ग्रा ग्रा ब्रा म्रा 
ह। 2] 3 ४&# रः ४] 7 8 
34 इमली गूदा 209 37 867 35 56 
(टैमरिन्डस ईन्टिका) 
35. हल्‍्टी 400. 83] 83  5॥:7 585 «6 
(करकूमा डा मेमिस्टका) 
फल 
(#प्र5) 
3]6 आमडा 903 07 30 05 0 
(स्पान्डियम मैंगीफ्रा) 
3॥7  प्रामला 89 88 05 0]। 05 34 
(एऐंब्लिका श्राकिसिनेलिस) 
3]8 सेव 90 846 02 05 03 40 
(मेलप्त सि वन्द्रिस) 
8]9 वबूबानी हरा 86 853 770 03 07 व 
(धूनस भारमी नियाका) 
320 यूवानी सूबा 93 794 46 07 28 27 
(पूनस श्रारमी/नवाका) 
32] नाशप्राती नाक 736 ॥7 28 |] 
(पत्तिया ऐमरिकाना ) 
3822 वेलफल विल्व 64 65 ]8 03 77 29 
(गन मारमेलोस) 
323. फ्रञ्ञण्था३ 678 व]7 8 3 47 
(फर्नक्शिया इरिल्का) 
324. वास फ्ल 563 39 0। 46 39 
(बे'बूसा एरन्‍्डोनेसिया) 
325 केला पता हुप्रा कर 70॥7 ३32 03 08 04 
(म्यूज़ा पैराटाइजिदका) 
326 वरगद के फ्ल ग] 47 20 9 85 
(फॉहकस वेंगालन्सित्त) 
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ः ट्ट न ८ हि 
हि डॉ की ही है, व कि 
पर रह 7 क॥? पट जि की कि पु 
कि 8 फी की दि कि कि नि पद वण 
ग्रा. किक, मिग्रा. मि.ग्रा. मि.ग्रा, #ह8. मिश्रा, मि.प्रा, मि.ग्रा. मि.ग्रा, 
9 30 ॥ 78 8 4 75 ॥6 77 8 
6.4. 283 ॥70 ॥0 0.9.. 60 9.0 0.7 0 
69.4... 349 450. 282 44.8.. 30. 0.03 0 2.3 0 
4.5 48... 36 3.9 270 0.02 0.00 0.3 2 
43.7 58 50 20 [.2 9 0.03 0.0 0.2 600 
]34... 59 ॥0 4 .0. 0 07व 
6. 53 20 25 2.2 260 0.04 0.3 0.6 6 
य3.4. 306 [00 70 4.6. 58 0.22 23- 2 
08 205 340 80 0.४ - 

3]8 ॥37 85 50 0.66 55 0.3 |.9 व. 8 
227. ७4 000 [0 .. हे 

34.2. 453 १0 था? 7.5 7]| 0.09 0.09 ] 
2.2 |6 |7 3 0.9 78 0.05 0.08 0.5 7 
ह.8. 72 364. 43 











[4 
भब्रमाँक.. साद्यपदायथे का नाम हि हक 
हि हक हक 
० ग्रा प्रा ग्रा ग्रा ग्रा 
] रे 3 4 5 | 7 8 
827. छाए ]00 944 05 03 03 0 
(ऐेपरोआ विलि“बाई) 
328 वर बदरीफत ]00 872 १3 05 05 38 
(रूबस ऋटीकोसस) 
329. छ०70068 8 3280 0क ॥5 जज 
(गार्डीनिया गमीफेरा) 
330. 87594 ७१६ (मदार) 795 45 02 09 2] 
(आर्शेकार्पस एल्टिलिस) 
33] रामफल (नाना ग्रटवा) 72 768 44 02 07 52 
(अनोना रैटोकुलटा) 
332 रममरी 87 829 ]8 02 08 32 
(+इसेलिस पेरूवियाना) 
3339 क्मरख 999 07 0। 04 08 
( एबैरोआ के रमबोला) 
834 काजू, फ्ल 7 863 02 04 02 09 
(ऐनाकार्डियम आाकसीडेन्टेल) 
385 शाहदाना, लाल मा कश 88 834 [॥4] 05 08 04 
(त्रिजायती मकोय) 
(प्रूरम सेरातस) 
336 हनुमान फ्य 73 764 43 03 03 5 
(आगोना चरीमौलिया) 
337. मुनकवा, काला 98 84 4 ड़. 66% 6 
388 खजूर सूख (छुहारा) 86 53 25 04 2] 39 
(कानिक्स डेक्टारतोफोरा) 
389 खजूर ताजे (हरे छुद्वारे) 592 ]2 04 7 37 
(फौनिउ्स डेक्यटलोफेरा) 
340... 0एएथा 380 28 39 8 


28 


(डयसियो ताइवेथोनस) 





दे 














4) पट ड़ रे 
फट ८ ।प्ज 
्ि ड़ हि के ईद दि रद 
(4 मर ८ ्ए बट 
है हि; लि जगह “हि जा टि रद्द है] 
ग्रा किके मिग्रा मिग्रा मिग्रा #छ मिग्रा मिद्रा मिग्नरा मिद्रा 
9 [60 वा [62 898 [|4 [5 76 7 [8 
35 9.. 45 430 42 78 009 004 06 32 
57 37 30 20 43 हि 20 9 
76 8 68. 64 
088 7 40 30 05 9 004 007 डा 
57 70. 0 30 06 67 007 06 5 
8 53 740 6 20 428 005 002 03 49 
6] 28. 4 ॥[ है के 
723 5 ]0 ॥0 02 23 002 005 04 80 
338 64 24 25 ]3 0 008 008 03 7 
202 89 30 20 04 2 003 02! 40 7 
ब४82 36 ॥0 त0 85 2 003 004 04 | 
7४8 37 ॥420 50 73 26 00 002 09 3 
338 ॥44 22. 38 2; 44 
व] [83 ॥0 50 ॥0. ३2 
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ऋरमाक खाद्यपदाथ का नाम 


सनिज जवण 








हि 
क्व्रा ग्रा ग्रा प्रा प्रा 
॥4 2 3 4 ० 6 १४५ है, 
34] प्रजीर या गूलर 99 88] 3 02 06 22 
(फाइकस के रिका) 
342 गाव तुम्बी 696 44 0] 08 5 
(ढाइओ रिपरस पम्भयोप्टेरिस) 
3843 अगूर नीली किस्म 95 822 06 04 09 28 
(वाइटिस बाइतीफ़ेरा) 
844 प्रगूर हरी पीली कसम 792 05 03 06 29 
(वारटिम वाइनीकरा) 
345 चकात्रा 88 5 ]0 04 04 
(हद्ठस पैराडाइगी) 
346 पकोत्रा (ट्राइम्फ) 920 07 0]। 02 
(छिद्रत पैराडाइजी) 
347... प्रमझ* देशी 800 87 09 03 07 52 
(सिडियम गुझआजावा) 
348 प्रमखूद पहाडी 853 0। 02 06 48 
(सिडियम कैटिलयानम) 
349 चकाग गुली (हरि फल) 9]2 07 06 05 १ 
(फाइल थस्त डिस्टिकस) 
३80. प्००्पाव्त ॥60 8 437 689 ८423 
(ऐरिसिय्रे पैनीकुलेट) 
35!.. कटहुल 30 7632 79 04 09 ॥7] 
(पआार्टोकापंस दैग्रोपिइलस) 
352 जाम सफेह 935 04 04 0॥। 22 
(यूजानिया मेलैसेन्सिस) 
353. जामुन 75 8357 07 03 04 09 
(सिज्जीजियम क्यूमिनाई) 
384. उशगा्व 460. 48 03 22 34 
(कैन्थियम डाइडिमम) 
358. सकावू (६607) 802 6 0। 05 06 


43| 


७ (पैकीराइजस एेंगुलेटस) 











ड़ पर 
प्र 
॥्य टि प्ि छ 
हि हि के के है ही #कि छ < के 
ग्रा किके, मिश्रा. मिग्रा, मिग्रा, /8 मिग्रा. मिद्रा, भिग्रा, मिग्रा, 
9 0 कक 329 78 74 35 6 77 38 
कह. झ 80 30 7.0 64 00 0.00 06 5 
266 773 58 2 ल्‍् 
क्‍3... 58 20 23 0.5 3 0.04 0.03 0.2 3 
865.. 7 20 30 05 ७ &- 5" 09) 
00 45 30 30 002 «*7 श2 0062 03 ७ 
70 32 20 20 0.2 >> 042 002 03 3] 
(रस) 
32. 9 १७ 28 3... 0७ 0०.७ 003 0.4 22 
90 38 50 20 4.. 0 002 002 03 5 
59 32 6 6 कि 
769 329 [4. 80 .. 
39,8. 88 20 4 05 75 003 043 04 7 
ेय.. ॥9 7॥7 3 0५ -.. 009 002 02 30 
]40 . 62 ॥5 5 ]2 48 0.03 00]। 0०2 ]8 
43.3 95 वा5 का . «& हि ः 
7.0. 75 |. 85 


६६४ 











्टि 
क्रमांक खाद्यपदार्थ का नाम त् का ष 
0-5 
० ग्रा श्रा ग्रा ग्रा प्रा 
५ 4 3 4 5 6 78 

356. करौंटा 795 08 06 03 37 
(दैक्सोनियम लैशिनौ टाई) 

3657 सिध्नी (वल्ायवी इमली) 60 792 27 04 07 0 
(पिथीकोलोगियम डल्से ) 

358 बुसुम वा फ्ल 862 75 08 ]0 06 
(एलीकेरा ट्राइजुगा) 

359 बहूर, वडहल 76 82१ 07 १$ -08 209 
(बआार्येकापस लक्क्चा) 

360. [7859६ 58 865 08 03 06 23 
(लेन्सियम दा मे स्टिकम) 

36] वहा निम्बू 850 ]0 09 03 [7 
(सिद्डस लमन) 

362 निम्बू, मीठा 79 905 07 03 05 07 
(सिद्ढल्त लिमेय) 

363 लीची 68 84] |] 02 05 05 
(नेफ्रेलियम लिचि) 

364 प्रासफा « 839 ]4 03 08 035 
(नेफ्रेलियम लौन्याना) 

365 नीम्बू 846 45 0 07 3 
(पिद्गरस भौरेन्टी फोलिया) 

366 माल्टा (मीठा नोम्बू) 67 903 07 02 ०04 06 

367 मोसम्दी (मोठा निम्बू) 7 884 08 03 07 03 
(सिद्॒स साइनेंसिस) 

368. खोबाट 76 882 06 03 05 08 
(इदियोडोद्रिया जापोनिका) 

3869 मह्ृभा, पढ्ा हुआ 736 ॥44 ॥6 07 मु 
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(बंमिया लौन्टोफ्रोलिया) 











हट प्‌ ट 
्ि हिट कह पट पट दी | 
णए भा क्छ हि रन जि रत्न 
ह# 568 मे है कफ 7 कद एड 
ग्रा किके मिग्रा मित्रा मिग्रा ॥ह मिंग्रा मिद्रा मिग्रा मिग्रा 
9 ]0 ] 32 33 374 5 १6 7 48 
]85 55 20 ]0 त4 48 
360. 78 34 49 ]0 0 022 006 १6 08 
99. 53 ॥5. 42 
333 66 50 20 05 254 002 05 03 35 
95 44 20 30 05 4 009 072 0 ॥| 
वा 57. 70 ]0 23 0 002 00॥ 04 39 
(रस) (रस) (रस) (रस) 
73 35 5 30 --य0 पाप 0 004 0 45 
36 6 ॥00 35 07 0 002 00 04 3 
3 6] 5. 35 
309. 59 90 20 03 35 002 003 0॥ 63 
78 36 30 20 30 0 0 54 
93 43 40 30 एए ०७ 0 50 
96. 43 30 20 3 559 00 
डे27 ता 45 22 |] 30 40 
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टि 
क्रमांक साद्यपदार्थ का नाम हि दछ ह 
हि हि कई फ छि 
के... था; था, अगवा; प्रा. प्रा: 
ह. 3 4 5 6 7 8 
370. भ्राम, पका हुझ्ा 74 8.0. 0.6 0.4 0.4 0.7 
(मैजीफेरा इन्डिका) 
37]. शाएण०भल्टा 849 0.5 0॥। 0.2 .- 
(गार्सी लिया मेंगोस्टेना) 
872... ४9850973, १४४०० ग्रिषो 72.3. 4.,9 4.0 7. 33.] 
(इन्दीडे रमा विस्तोग्विला) 
3873. कवि, आता दे एपए. .... 84... 2.3 [.6 4.2 |. 
(इन्दीरै समा विसी ग्विला) 
374, खरबूजा 8 95.2. 0.3. 02 0.4 0.4 
(कुकूमिस मीलो) 
375. तरबूज 78 95.8... 0.2. 0.2 0.3. 0.2 
[प्रिद्लस बुन्गेरिस) 
376, शहतूल 200. 865 72.7. 0.4. 0.6 4.2 
(मोरस जाति) 
377. बकुल 54.72. 7.8 7,0 2.3 4.3 
(मीम्यूमरॉप्स इलिस्जी) 
378. निबोली 84.9. 4.3 3.0 0.7 
(मोलिया एज्ञाडिरेक्टा) 
879, लझोड़ा 82.5. 43.8 39.0 2.2 9.3 
(कॉर्शिया डाइकोयेमा) 
380, झन्तरा, नारंगी 67 87.6. 07 0.2 0.3 0.3 
(सिद्गल भौरेन्शियम) 
38]. सम्तरे का रस # - जा. ३ 070 का ८ 
(हिट्रस भौरेन्शियम ) 
382, ताड फल, पकद्र (मीतरी पते) मा2. 0.7 0.2 0०7 0.5 
(बोरेसस फ्लेदेलिफर) 
383. त्ाड फल, कोमल 70 92.3 0.6 0. 0.2 0.3 
(बोरेसस फूलेरेलिफ़र) 


34 


ञ वाबंहिइड्रेट 


० 


6 9 


१43 


06 


9 


35 


33 


03 


35 9 


22 
09 

3.9 
207 


65 





८ रे | पे 
> ई कै छः डक 
हि # # के ई के हि 

कि.के, मि.ग्रा मिग्रा, मि.ग्रा, #ह8- मिग्रा, मिद्रा, मित्रा. मित्रा, 
॥0 ए 32 78 १]4 व5 326 7 व8 

ब4 ]4 6 3 2743 008 0.09 09 6 

60 30 20 02 - ० 

59 38.. 28 

60. 76.. 22 

7 32 ]4 44 69 0]|[ 008 03 26 

86 2. 79 0 002 004 0 | 

49 70 30 2.3. 57 004 0.3 05 2 

60 222 30 « | 

प5 25 था *« | ०- ह4 

65 40. 60 न्ट + 

48 26. 20 032 704 30 
9 5 9 04 (६४६ 00० 002 04 64 
87 :9 33 छा के ल्‍; 

29 70 20 05 0 00 00 02 4 
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ट ि 
क्रमांक. पाद्पाय का नाम क्र यु 
हे ई हइईए४ए 
ण््प्रा ग्रा ग्जा ग्रा प्रा 
व 2 3 4 5 6 4 8 
384. तालीस-सत्र 77 05 04 08 0! 
(पल क रिया केटेप्ों बटा) 
385. ए0979 469 $%7 :$]- 49 .. 95 
(गारनिया लेटीफ़ोलिया) 
386 पपीता परक्‍्र 75 908 06 0] 05 08 
(कैरिका पैपेया) 
उ7. 7३55णा #ए 763 09 0॥ 07 96 
कृष्ण कमल 
(वैस्तीफलोटा दल्यूलिस) 
388 कृष्ण कमत रस ]00 890 42 02 07 2 
(पैसीपनोरा एल्यूलिस) 
389. प्राह 88 860 2- 503 ए8 ॥2 
(एमिग्डेलस पर्सिका) 
390 ना”पाती 85 860 06 02 03 0 
(पूनम सै सका) 
39. शेलागा 87 ]0 02 07 39 
(टरैन्टिया धुलिजिनोसा) 
392 काकी गाव (एलञ्ञगाप०ा ) 93. 800 07 02 03 09 
(डाइभोरपीरास काकी) 
398. फालसा 69 808 43 09 47! 42 
(प्र विया एशियाटिका) 
394. भवानास 60 878 04 0! 04 05 
(पझनानास कामोसस) 
398 पीपल की पिपरियां 624 25 7 23 99 
(फाइकस ऐिलीजिभोसा) 
396. 09थ] 743 22 08 7 5 
बुकाने निया लेटीफोलिया) 
397 प्रालूबुखारा 90 १69 07 05 04 04 


436 


(प्रनस डा मेरिटिका) 











ही | < पे 
] प्र 
फ् ् रट रद रूप, कि रपट 
ग् ट  छ ट पड  ईझऋिरएएि 
है है $# है है # हू | ६ ७ 
ग्रा, कि.के, मिग्रा- मिग्रा, मियग्रा, 8. मि.ग्रा. मिनम्मा. मि.ग्रा. मिग्रा, 
9 30 4] 329 3 4 345 ३6 ३37 48 
99. . 83 43 25  .. 
349 82 24 9 . बज 
प४. 32 77 3 0.55 666 0.04 0.25 0.2 57 
72.4... 54 0 60 2.0. 54 0.0 0.4 .6 25 
क्या 37 740 30 0.2 968 0.0। 0.02. 0 33 
00.5. 50 5 थी 2.4 0 0.00 0.03 0.5 6 
व.9.. 52 8 [5 0.5 28 0.06 0.03 02 0 
]2.. 56 33 3 .« « ढद। 2 ५७६:५-५३ 
पर9.. 76 45 40 0.3 2268 0.03 00।॥ 0 33 
वद॥ ब2 29.. 39 3. 49 0.3. 22 
0.8.. 46 20 9 7.2. 8 0.20 0.2 0. 39 
2.2. वा0 289... 89 कर पट 
क्‍99.5.. 94 प8 28  . .. न 
वीत. 52 ॥0 ॥2 0.6 766 0.04 0. 0.3 5 


437 











ई च टि 
न्रमाँक खाद्यपदार्थ पा नाम जात 
लत ढ्‌ 
हि आह हि. हि हि 
० ग्रा आरा ग्रा ग्रा प्रा 
| 3 4 6 6 प्र 
398 पनार दाडिम 68 780 46 0] 07 57 
(ध्यूनिका थे नेटम) 
399 सूखा वेर झालूबुखाराया 853 05 02 06 05 
आइडू 
(प्रूनस सैंलिसिना) 
400 चक्रोतरा 880 06 0] 05 06 
(सिद्ठस मैं क्सिमा) 
40].. बिही 857. 03 0॥ 03 ॥7 
(साइडोनिया आवलोंगा) 
402 किशमिश 300 202 8 03 20 |[|] 
(बाइटिस वाश्नीफ़ेरा) 
4039. रसभरी 848 ]0 06 09 6 
404. पिरनी 686 05 24 08 
(माइम्‌तास्स देकमेंडा) 
405 जामुन 300 895 0०7 0०2 03 2 
(साइसीज़ियम भम्बोस) 
406 सपाता चीकु 83. 87. व ॥. 5" 268 
(पेक्नास सपोता) 
407 घरीफा सीताफल 45 705 6 04 09 37 
(अनोना रकधमोसा) 
408. छागद 553 32 3 20 49 
(जाइज्ञीफस खूगोसा) 
409 जम्ब्रूल 999 03 02 0३ 30 
(यूज़ीनिया जावनिका) 
4]0.. इ$फबटावए 96 878 07 02 04 74 
(कगेरिया वैरका) 
4॥] जगली घन रोमिल 92 825 06 02 04 56 
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(राग्मोमिदंस टोमेन्टोसा) 

















कण 

!य कक हे 
डि ि हि 5. के है. कि 
कै मं5 हि फए [ जि फछ 
ह# हि कह कि के हि कि >> दे के 
ग्रा, किक. मि.ग्रा. मि.ग्रा. मिय्रा, #ह. मि.ग्रा, मि.प्रा, मि्रा. मिल्प्रा, 
है 00 ए| ॥2 73 [4 [56 6 [7 8 
]4.5... 65 ॥40 70 0.3 ०0. 0.06 0.0. 0.3 6 
82.8... 56 40. 78 

क्‍02 44 30 30 0.3 20 0.03 0.03 0.2 20 
क्‍.9 50 ॥40 20 04 .. 002 002 0.2 || 
746. 308 87 80 72 2.4 0.07 079 0. 
0]6.. 56 40 770 2.3 248 0.8 30 
अर 34 83 77 0.9 495 0.0 0.8 0.7 6 
85 39 ]40 30 0.5 4] 0.0 0.05 0.4 ३ 
2.4. 98 28 27 2.0 9 0.02 0.09. 0.2 6 
23.5 ॥04 7 47 7.5. 0 0.0७ 0.7 .3 37 
33.3 ]58 2700 94.  .. रु न ४ 
63. 28 5 ॥0 . . 

रहे 44 30 30 3.8  48 0.3 0.02 0.2 52 
एस 7 40 35 09 44 0०७० 0०.७३ 0.3 5 


439% 














्ि 
क्रमांक. खाद्यपदार्थ का नाम दिए पट 6 | 
% प्रा ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा। 
4 5] 3. 4 5 6 7 8 
42 तिकोल का फल 939 07 0। 40 » 
4]3 टमाटर पक्‍व ]00 940 09 02 05 08 
(लाइकोपलिकम एस्कुलेन्टम) 
4]4. एक्शाबा० 98 97 07 06 06 06 
(फाइसेजिस इक्सोकार्पा) 
4]5. 766 (0990 90 862 45 02 42 42 
(साश्पोमेन्द्रा विटेसिया) 
4]6 वणता 57 706 08 02 08 08 
(डाइभोरपाइर्स मेलनोज्ञाश्लन) 
4[7 जैतून 54 593 4 0]। !7] 6 
(एलीग्रोकापंस आवलौन्गस) 
48 कंथ काठवेल 53 642 7] 37 9 50 
(लिमोनिया एसिडीसीमा) 
4]9 बेर 886 08 03 03 
(जाइज्ञौफस जुजुबा) 
मत्स्प तथा धन्य समुद्रो खाद्य 
(&4596$ 900 ०087 5९३ 90985) 
420 भरी (8॥) मछनी 78]4 459 3 42 
(मिस्टल सींयला) 
42]. भ्रमुलेट मत्स्य 735 209 ]] 09 
422 छाटी हैरिगजाति की मछली 66 693 493 96 6 
(एनपालिस मिस्टेक्स) 
423. बचुवा मत्स्य 688 48] 56 4 
(इउद्रोपाशक्थिसवाचा) 
424 वली करदा थुष्क 75 440 90 245 


340 











हि] फ प्‌ 
ह है # हे हि के के दी ओके 
ग्रा किक मिग्रा भिग्रा मिग्रा $॥४ मिग्रा मिद्रा मिग्रा मि्रा. 
9 ]0 क]॥] ॥2 3 4 [8 6 [7 48 
43. 2 34 46 « 
36 20 48 20 04 350 072 006 04 27 
58 3] 7 40 ]4 48 005 002 2] 2 
67 35 ॥2 46 0 324 0॥ 006 2] 0 
268 742 60 20 05 368 00।[ 004 23 | 
362 53 37 26 3] 90 002 006 03 0 
]8] 34 330 ]0 06 6] 004 0077 08 3 
॥स्‍0. 74 4 9 38 2] 002 005 07 76 
35 89 380 80 07 ०5 |] 
37 708 260 220 |] «& है 
02 १64 343 4 45. ..« ३ 
6]_][47 520 80 07 ४ 06 ॥3 
50... श7 


कक 











न टि 
क्रमांक खाद्ययदाथ का नाम कप ् के 
छ पद दा के व 
छि छल कि का हि 
%॒ ग्रा ग्रा प्रा प्रा ग्रा 
॥॥ डर 3. 4 5 6 7 8 
425 साप मछली 748 १46] 09 3 
(मैरटोसैन्विलल भामेंटस) 
426. बासपाता मछली 76 382 44 4 
(आइलिया कोइलिया) 
427. बाटा मत्स्य छांटी किस्मे 790 443 25 20 
428 बेले ग्रुवूवह (8०७) अंक ज . 82% व अंक 
(ग्लेसोयोविभ्रस जियूरिस) 
429. भागोन ढाका (ताज़ी) 706 48 88 20 
(म्यूगिन टैल) 
430 भागान ढाका (सुखाई हुई) 79 65 23 65 
(म्यूगिच टड) 
43]. शूदल्ताह मत्त्प 673 [94 44 22 
(लेवियो वार) 
482 छघजूरा मोन ताजी 50 799 49 08 4 
(लैटस केलकैरीफर) 
433 खजूरा मीन सूखी 20] 602 20 59 
(लग्स कैतफेरीफर) 
434 मोल मत्स्य 7287 452 |] 29 
436 बड़े जबडे वाली कुदक्कड 67 733 94 58 4 
(लैक्टेरिअ्स लेक्टे रिअस) 
436. छाएठ ग्राएथ 43 85 399 20 30 
(मिडिलिस विरीत्सि) 
437 बोष्राला मत्त्य (छ04) 7230 654 27 3 
(बैलगा भछ) 
438. फ्रण्ग्राए4४ 4चण: क्‍तव्त 75 467 67 40 ॥57! 


442 


(हारपरोडन नेद्वारियत्त) 
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22 
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38 
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30 
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36 


76 


25 


५2 
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00 330 
]42. ॥75 
89 790 
75 370 
]54 482 
274 6235 
॥44 580 
79 480 
266 939 
86 550 
30. 24 


पट 34 
]76 [60 


293 389 


240 


225 


200 


370 


90 


207 


3॥0 


350 


बा 


580 


306 


286 


490 


240 


08 


]] 


]0 


32 


93 


5.६ 


3] 


450 


04 


34 


80 


96 


89 4 


धॉयमिन 
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07 


05 


40 


42 


30 
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क्रमाँ। खाद्यपदार्थ का नाम ड्ि हि 
क््ग्रा 
व ्ि 3 4 
439. छेणएए० नागहा।ा 730 
440, ९० गीता क्र 
(एरियम सोना) 
44].. 008० (दुनाहरू) 775 
(चला फूलो) 
442. दुन्‍्हार, घुप्त 47 
(चला पूला) 
443... (णांत, शुष्व « 4 6 
444... (आजह[आए॥, तशल्त) ॥79 
445. एशगह्डठा।, 7069, त/66 ]4 9 
446. एशाबो 750 
(नोदाप्टेरस चौतल) 
447 बेकडा (मासपेशी) *«% है ॥ 
(पैरारेलफूयूसा रपाश्नीगेरा) 
448. केंकडा (छोटा) & 5 653 
449  बाइकर (एक) 720 
(मिलोनिया सिलोन्टिया) 
450. #€श३ वि९छा 740 
45]. एद्ा9, ठाल्त 303 
452. मझोी बरूर्ण (छाञ्ा शाध्य) 700.. 87 


वृ्‌44 


टरर 
क्नहिफ 
ग्रा प्रा, प्रा, 
& 6 रु 

]88 46 2] 
24 

]46 43 2 


64 8 ]70 3.4 


547 63 242 


624 39 39 


0,0 32 73 


86 23 व0 


89 430 - 358 


2 98 46 


240 व७॥ -]4 


384 ]9 25 


709 49 व49 


884 व. 23 





५ हि ढूछ रे 
है कु & 68 2 08 6४ 
ग्रा किये मिग्रा मिदप्रमा मि्रा #छ मिदग्रा भिप्रा 
9 ॥0 ॥ ३32 78753 व4 5 36 
45 ]08 290 १420 4 
86 ]0 230 

35 303 590 340 20 
0]4. 43 3590. 2342 
02. 276 3008  5)3 89 2 
49. 292 3539 354 279 
46. 287 384 828 496 
3] 708 80 250 30 
33 59 370 450 2]2 780 
9] ]69 606 253 
05 67 360 240 0 
32 704 440 340 2 
20. 336 676 478 80 

0 364 9्र 38 226 0 0॥2 008 


( 
प्र 
शि 
र्पः 
मम 


मिग्रा 


/॥ 


25 


3 





विदामिन 0 


मिग्रा 


09 9 


53 


45 








५ ट ट 
अर्माव साद्रपद्ाय बा नाम क्नफ ः च़ 
207 (कब 30 0 कि, टन 5 
£ . 5 5 प्र ह छू ७8 
*,. या. भर गड्रा, माना प्रा, 
2 3. 4 6 6 7 8 
453 फालो ञ «छठ फ़डइ पे 55 7: 
(नोटप्टेए्स नीय'टेरम) 
4854. द्वोमा 697 ॥84 09 0 
(मिएना माइल्म) 
4568. 06हहा6 60 76.9 887 ।6 4६९ .. 
(ईरेश्फस कमेनोल्पस) 
456. 0043एफा0४७ «>. 78] २203 4. «७ 
457. 6०ात्रा (0760) 300 756 66। 46 ३7 के 
458 प्तल्तवह, 00श 0: 428  493- 3285, 8१8 ५ 
(प्रिलाना मकिसोमा) 
459. पल्काए8 ०5-८)९०१ 48 73% 204 38 6 - 
(गाचाष्प सदम्रिनोग्रास्टोस) 
460. हिल्सा मारस्य «. 537 28 ॥694- १25 
(डा दिया शलीगा) 
46].. प्र656 गउल्वल 55 95 32॥4: 6. 8४35  « 
(फरेगस मैलम्पोगरस) 
402. वावाबओ ज्रमधाए 6] 77] 492 06 85 न 
(छिजैगो सिद्दामा) 
बै08.. उछ वीजा (॥००) 75 783 388 08 ॥9 बन 
(स्यृडोसाइना कोश्वोरा) 
464. वतन गआ (एव रा) ब9 7270 200 3.8 46 «७ 
(पाय्रेलियस रबर) 
465. उ03गापराप्रहपण, तघल्त «७ 436 69.7 54 87 .. 
466 .चुर्शा, काला-वेस्से >> 58.0 4.7 7.0 3.33 .. 
(लेबियो कालवय) 
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कि एछ 

हट हट ह हू हम के हे 

गए नर दि दि छ 55 के एी हि 5 

हे है के मणि छ के. ४ ग दर 

ग्रा किये मिय्रामिग्रामिग्रा ॥ह मिग्रा मिप्रा भिद्रा मित्रा, 

9 40 ॥] 32 |3 24 ]5 36 ॥7 8 

37 ]03 590 450 7 08 6 
82. 90 450 2] ४ 

]0 93 437 349 82 ग 
8 24 50 . न 23 5 ६ 
306 700 702 45 

22 |!9 429 305 93 

08 ]06 429 33॥ 63 

29. 273 480 280 2] 28 24 

09 99 357 262 20 29 

6 89. 7| 263.- 398 

02. 83 286 305 44 » 
00 204 262 48 म ५ डर 

26. 338 804. 893 22 

20. 76 320 380 08 . 06 [ 
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प्रमॉक खाद्यपदाथ का नाम हि छः... ६ ः 
छः दब व 
छि कि #ऋे एईि किए 
9 प्रा प्रा प्रा ब्रा प्रा 
] 2] 3 4 5. 6 प्रह 
467. कटला 737 ॥95 24 ॥5 
(करला करना) 
468 खोल्शे मत्त्य 750 866। 39 49 
469 प्रस्वारी 7553 34: 76$ -#% 
(म्यूगिल कार्मुला) 
470. ए॥०एशाव३ 65॥ 720 780 30 8 
(गोनिएनोसा ममिना) 
47।. फठज़ब वहाल्त ]73 589 62 64 
(गोनिएनोसा भौमना) 
472. छू 700 448 88 20 
(ऐनावप्त टैस्टूडिनिपस) 
473. दूुचा मद्धती श्रघा साप 767 ॥87 08 व4 
(एम फिनोअस ऊुचिआा 
474 दूचा बेटवी 720 489 38 १5५ 
475. 4.409 एच्फता 770 82 07 08 
476 फुल ढोक मच्स्य 740 94 06 26 
(झोफ़ियों सेफलस पक्टेट्स) 
477 7फ्ण३ ततव्त 332 498 54 66 
478 400इ6- 73 205 09 4 
(पैलीमान जाति) 
479 शववप्भाण 6 73 ॥89 [7 6 
(रंदद्नलिगर कनेगुग) 
480. मादुर मछली प्85. 450 0 3 
(कलेरियस बेट्रकस) 


448 


| 4 कार्वोद्ाइड्रेट 





कि 
दर 
र्य ८ 


हर 


| 


॥4 
चर 


रद 


ि 


| 
ह 
| 


कि.के, मि.प्रा, मि.ग्रा, मि.प्रा. /#8. मि.ग्रा. 
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हि ५ 
क्रमाक खाद्यपदाथ का नाम हि 0 के ह 
हि की फू 
छल क्र पे छू... ए 
० ग्रा ग्रा ञ्रा ग्राग्रा 
| 4 उ $ + ७ प्र्ह 
48).. महासाल 703 2535 33 |. 
(बवस र'र) 
482. शब्णाठ्ला 67 3] 525 54 
483. ४॥82076 वी5 मं) :280 अंजू जाड 
484. 2०वबग्रबल। (580) 38]. 607 40[77 
485. )००॥७ (क7९6) 78 42 729 32 
486. फ0एा4 गडआ: पढ़ा का. 8 
( ०मब्जीफरिन गो” मोचा) 
487. नईम (शाह) 750 495 08 5 
(मिरानस जग) 
488. भणाल प3 699 39] 78 १] 
(म्यूगिल ओन्‍यर) 
489. ४०क्रा 60609 92 96 670 49 
490. )४०55५७। वीधशा एड 3495 ॥45- (६6 2.3 
49].. शिण्य वाउट्त 92 636 24 !8 
4992. 0 5076 70 765 796 20 8 
(साहीनेचा लान्गीसेप्स) 
493. एव 990 * पक 2: कप जई 
(कलीकोरस पेबों) 
494. शयी 768 443 [2 ॥7 
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हैं छः प्र र््‌ पे 
प्यि डक ड़ कि हि हक 
(54 अं र् 4 
है ह #& के के के किए दे एके 
ग्रा, बिके मिग्रा मिग्रा मिद्रा #ह मि.ग्रा मिग्रा मिद्रा मित्रा 
9 ]0 3] 32 33 ॥44 35 36 3॥7 38 
]0 26 [0 280 38 .« 

259 ॥43. 259 9 

98 40 360 ]6 5  00 25 
0] 279 549 448 220 

320 527 59 35 
26 7]9 550 350 09 05 5 
32... 98 350 280 ॥] 07 
2] ]55 357 775 44 26 

3072 548॥ 507 27 
24. 8 592. 406 
30. 288 4240 834 0 
व 97 357 349 6] 
46 वा4व 30 20 33 «& 
66 94 430 |0 04 . 04 0 


॥5] 








छः 
तकमाौक. खाद्यपदा्थे झा माम ।उ छः फ हर न्‍ 
निहित की हि 5 लि 
9६ प्रा. प्रा, प्रा, प्रा. प्रा, 
] 2 3 ४ ४] 6 8 
जम अजीज लग कक 
405. 7९9] 0906 # हज /33808 ६097 कै 
4096, पगगा «. 72.3 44,2 ]0.8 4.0 
(पंगेसियस पंगेसिदस) 
497. 7१875०५ (7९आ॥) «70.8 47.5 5.9 .5 
(म्यूगिच एरिया) 
498, 725०9 (४77८0) «>. 4.8 65.0 4.4 5,8 
(भमूगिल पिया) 
499... ए2प79०7॥ (8:69) «». 42.6. 64.5 27 [7.6 
500... 70]घज३ ७7 कक शाड: " ह. 585 - 
80].. #्मामह$, ०॥३०८ 70 74.5 20.3 2.6 4] 
(छॉर्मियों नाइजर) 
502, 7०7९5, १४४६९ 68. 78.4 77.0 4.3 4.5 
(उट्रोम रिभस सिनेन्सिस) 
803. फणग्णा (चिस्प्री ) 45 77.4 9.  4.0 4.7 
(पैनिभस जाति) 
504... एन >>. 75.0 [886] 2.4 ॥.4 
(दास जाठि) 
508... 2२४०8०॥ «.. 66.6. 46.9  [.2 
506. ॥१४४४३ (गछई) का गी4 22.2 व. 2.0 
(पॉलिनेमस्त टेद्वाईैक्टिलस) 
8507. ०४५ 50 75.3 20.9 0.5 ॥.2 हर 
(राइनॉप्टेरा स्यूइ्लो) 
408... उर्ं०००४ 759 (8०5४) 82. 76.6 ह8.. 3.2. 4.5 न 
(द्वाश्क्यूरत जाति) 
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हे 








गज नो पट 2: 
क्रमॉव साथयपदार्थ का नाम क्नछ कर हि 
छू न इंछ डिप्टी 
छि फ्रि ओि एप 
० ग्रा प्रा ग्रा ग्रा ग्रा, 
॥। ० जज 8 6 4 
509, 9००४ 99 (97९0) ]00 67 76] 87 
(ट्राइक्यूरस जाति) 
5]0  राहू मत्स्य प8 767 ॥66 4 09 
(सैंबिमों रोहिय) 
85]|. २०१79 960: 56: प+ जूदढ़ 
5]९.. एएफुअआ0शश (0060) न ]42 546 ॥43 ॥55 ४ 
5]3. इ$मंता 806 ॥67 05 0 हि: 
(ईमीएिस जाति) 
ह8]4. 5शका6 है0:. ब8॥- 29. 3 9- पंच 
(मर्देलेशा फिमूकिएस) 
5]5 . गिद्दोगाग्मालो मत्स्य 402: 4657 08 9 ४ 
(बादेस सराना) 
5]6. . हशयो३ ०0१७ (९६६०) स्‍64 672 6] 90 * 
$]7. शव, 67 760 2]6 04 4< पु 
(क'एकेरियस जाति) 
548. झाल्लाह्ा बेड का आग 23.8 बडे 
59. 8॥गक इगव।, 60 68! 85 7.4 
(४70॥, 07९०) 
520. एल 65 72.7 225 4.0 45 
(मिद्रियम गु८रम) 
घ्थ इक्रल छ्थाज 94 76.4 ॥92 6 32 
(लारशोसनेपस इनसाइटिष्सर) 
522. 5तह्टीगव 58 680 209 3॥ ॥] 


(2 


(ररिप्स दु्खूफ्रिर्रा) 











घर 
< छ हट 
क्रमांक खाद्यपदार्थ का नाम 5 व 
छ पछ ष् 5 
छे हि कि हि हि 
णर्पग्रा ग्रा ग्रा ग्रा ग्रा 
] | 3 4 ह 6 प्र 
523. सिंधी 680 228 06 १7 
(सैंकोज कस फॉसिलिस) 
524. 8006 (9769) 300 244 66] 25 
528  मारूल (508) 2780 462 23 3 
(श्रोफियोसिफेलस स्ट्राइएटस) 
526. 506 ('शक्र47) 00 780 95 47 3 
(साइनोग्लोसस सेमीफेसिष्टस) 
527. $एचकढा (व) 630 799 24 
(साइवियम कोमलोनाइ) 
528. $एग्रथ (8760) 9 433 386 62 
(साइवियम कोमसोनाइ) 
529 १ग४कए४ (466) ]40 545 63 68 
530 7४४४० (५:०0) ]26 623 90 व57 
$3]. 7० (79) 362 585 24 72 
(पालीनेमस पैराडा”शियस) 
832. ४४००८ 49 783 82 0३ 27 
(आा विस्था'टेरस टेडूर) 
533. वल्कगा (॥«७) 7]70 726 96 3 9 
#34 परल्ञाता (वाव्त) 00 778 608 44 
535. व6गह४७ (#6छआ) 700 92 64 2] 
(मिस्ट्स बाइटैटस) 
336. पलाष्ाब (१7०0) 438 549 39 275 
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(मिर्ट्स दाइटेटस) 








छः 
षट ्ि 
च्र्मांय सायददाय् का नास छल ट् छ ह 
न ५] पट (आओ 
हि छल दि जी 
क्पग्रा प्रा ग्रा प्रा प्रा 
है 2 3. 4 5 हि 7:58 
537. ॥णणाा३ 6॥. 7॥9 238 [6 (68 
(थाइनस मैज पर्स) 
588. एब्प्व 794 ॥99 ]5 44 
539. क्रा6 फशा। 390 79।। १45 ॥4 25 
(एनकोविण्ला जाति) 
झाय मास-खाद्य 
(0४्रश गि८४॥ 8००35) 
540 भोमास्त चुरा ॥00 82 792 ॥03 6 05 
(बाल थरत्त) 
54].. गाय की मासपेशी 493 226 26 ॥0 
(वाल टर्स) 
$42.. छ80ण(००४ 2] 493 445 4| 
(एस वाची दीमक) 
843 मेंस वा मास 87 ॥94 09 0 
(दुद्बस ब्यूदेलिस) 
544. ए]20॥8 (मढ़क ) 0 79] ॥96 04 0 
राना टियीना) 
545. बदण 723 276 48 2 
(०>स प्ले टिरेन्का) 
546 प्रण्डा, बतख प॥0: 7335. 2/$% व.6 
547 श्रण्डा, मुर्गी 787 . 353. ॥89 - | 0 
548 प्रण्डा कछुप्रा प60:.5238: 78% 8 
549 जगनोी घुहे का योइत 739 236 १70 4 
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हि 
क्रमातय. साद्यपदार्थ वा नाम हि हे ह न्‍् 
हद न 
5 छ छः दर दर 
० मरा प्रा प्रा प्रा 
] 2 3 4 5 6 7 
5850. कबाग्रेरा ([॥ए८) 6538 266 30 7 
(कधिलिशे) 
88॥ मुगा 722 259 06 3 
(गैलस मैंकीवा सु) 
5682. बफ़रे का गाश्य 42: दा ड़ 6. ये 
(प्रा दिस) 
883. बटर 750 289 7 4 
(कार्टीक कार्यीकस) 
884. बारे का जिगर 763 200 30 73 
(कप्रा दिरयाब) 
885. नड का कलजो 704 ]93 75 5 
856. बारो या भेड का गत 725 85 33 73 
5०7 घडियात या गाशत 774 206 04 3 
(गेविश्वलिस मै नेडिक्स मेलिन) 
508 बबूतर 704 233 49 74 
(कोलम्वां लिवियां इन्टर्मीडिया) 
8589. सुभर को भास वेधी प्र4 [87 44 0 
(सेस विस्टटस वेग्नर) 
560 हाऊ या माता 726 ]34 46 3 
उ८त दणा5 (छत टहु83) 
( कोफिला स्मरगदाइना फ्रब) 
867. चाहा 703 529 23 5 
(झलोमेक्स पयनेद्स लिन) 
662 घाघा चघी (लघु) 89 ॥26 ]0 38 


60 


(विविपेरस बैंगालन्सिस टाइपिका) 
(लगाक) 





क्रमांक पाद्यपदायथ का नाम 


परनिज उबण 








कं ५; 
हि कि ईः न 
९ प्रा ग्रा प्रा ग्रा ग्रा, 
5 3 4 5 6 78 
503. घोषा (बडा) प4] क्‍05 06 24 
(पहला ग्लोबोसा) 
564. क्छए का गाश्त 794 765 5 ] 
(तिस्ेमीज्ञ पक्टेटा बोनाटेरी) 
568 हरिन का मोइश्त प53 270 06 2 
(ऐेन्टिलोप सर्विकौप्तालिन) 
506. चाही (ज़००० $भव छाएथ) 724 229 24] 34 
(द्रिंगा गेलेरिश्नोला) 
दुग्घ धोर दुग्ध के उत्पाद ५४ 
(0७३६ 8॥4 (धा।६ ए7000९७) 
567 भैस वा दूध 700 870 43 88 ७४8 
568 गाय का दूध ]00 85 >- 08 
569 बकरी बा दूध ॥00 868 33 45 08 
670. औरत का दूध 7400 880 4. 34 034 
57]. गधी का दूघ ॥400 899 273 45 
8572. दही 00 894॥ 3] 40 08 
578. दस्सी 300 95 08 [|] ०॥ 
874 मखनिया दूध ॥300 92] 25 0] 0०७7 
8758 गाय के दूध का छाना 300 57] व83 208 265 


62: 











ए 
श्रमाँके खाद्यपदाय का नाम हि हे न पा 
आर] रद || 
छः फ्ि कि ि छः | 
% ग्रा ग्रा ग्रा प्रा ग्रा 
तू डर उठा आ 5ठ हा बा 
876 भस के दूध का छाना 400 544 334 230 6 
577. पनीर (206००) 700 403 23] 25] 42 
6578 बीर ]00 690 69 22 23 
579 खोया (मस के पुर दूध का) 700 306 46 3]2 3! 
580 खोया (मैं के मखनिया 00 46] 223 6 43 
दूध का) 
65] .ख्लोया (गाय के पूरा दूध का)!00 252 200 259 40 
882 मफनिया दूध वा पाउडर 00 4] 380 0। 68 
(गाय का) 
583 गाय के पूणा दूध का पाउडर 00 35 258 267 60 
बसाए शौर प्ाद्य तेल 
(ए्वा3 300 89॥9]6 0॥5) 
584 माखन (मक्खन) 700 490 880 25 
588 घी (गाय का) 00 7000 
586 घी (भैंस का) 00 00 0 
587. बनस्पति वैजिटेवत घी 400 000 
588 तेज (मूगफ्ली तित सरसो 00 00 0 
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नारियल इत्यादि) 











पु] | ए 
है/४॥ फट पी कल फ् 
ट 8 हि कई हि एफ 
एक पट मई कक कं. मे फ्रि जि आग 
# हि के कि हक 4 छ / ६ हे 
ग्रा किये मिग्नामिगत्रा मिग्रा #8 मित्रा भिग्नमा मिग्रा मिश्रा, 
9 70 7_|] १2 3 व4 45 36 77 38 
79 292 480... 277 
63. 348 790 520 2] 273 
96. 76 388. 237 242 042 035 03 3 
205 42] 650 420 58 
हरि 206 990 650 27 
24 9 43 956. 6]3 497 023 04| 04 6 
5+0 3 3370 73000 44 0 045 464 [0 ड़ 
380 496 950 730 06 4400 03 36 08 4 
429 3200 
900 2000 
900 900 
900 2500*% 
900 05 





अये भान भर्न्ताष्ट्राय श्काश्यों में विटामिन / प्रकट करते है| 
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अ्र्मात शाद्यपदाय का नाभ हल न ह 
पए 4 डर धर 
हि क्र के हमले 
९५ प्रा प्रा, ग्रा प्रा प्रा 
पु 9 ये... 5 6 डे 
विविध साद्य पदाये 
(0॥5८९॥७॥९००६$ [00650एीॉ$) 
880. /४0799 इ८९० (लामा बीव गिरी) 95 273 209 36 4| 
(बाहिबिया 4हला३) 
600. बादेशदी चोल(द (चार) 700 000 ॥57 9 34 96७ 
(०म्नारैन्यस चाति) 
69] सुपारी 383 49 44 0 ॥2 
(एरेका कैटेचू) 
602 प्रराड्ट वा पग्राटा 865 02 0]। 0] ही 
(मारारा परू टिनेसिया) 
85908. #॥४००४१० फुश (गष्ता) 637 25 0०१ ॥॥ 
(पत्चिया अमरिकाना) 
894. शव णाषाह 66 ॥72 85 3० 22 
898. एछ्ा॥ 0०) 65 2]6 09 35 43 
696. पान के पत्ते 98 854 3॥]। 08 23 23 
(पाइपर बीटल) 
597. फ्राशाहया 76 405 ]]3 3] 23 08 
98 छाथाहथा। व व 700 ॥34 93 32 2 9 704 
899. एछ्माएइ३ ०६ ९० 00 65 96 23 44 56 
6800. फझ्ा0056 8 बा 400. 37 82 43 60 90 
60॥ छाणा० कश्ाए *. 944 9 #० 58 


66 











एप 

रथ ०5 
है है के हि हैं # के # & # 
ग्रा किक मित्रा मिग्रा, मिग्रा /छ मिप्रा मितग्रा मित्रा सिश्रा 
9 ]0 ॥ ॥2 ॥3 34 []8 36 |॥7 38 
286. 493 302 78 68 977 077 77 
607. 39 50 397 ॥0 00 02॥ 05 १ 
472 -श्9 30 कक 35 जय 
83। 334 ॥0 20 30 * 
320. |44 20 80 १2 
66 392 83 424 200 280 0 056 25 0 
632... 347 ॥09 458 
6] 44 230 40 70 5760 000 003 07 5 
720 36 44 369 770 85 093 034 42 0 
608 309 6 338 305 47 0०44 ०72 09 0 
776 346 90 356 440 28 ]72 030 68 ७0 
624 294 4099 325 302 24 039 007 70 0 
20. 24 4. [03 
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क्रमांक... खाद्यपदार्थ का माम हि 7 रे 
छः न हम न 
है 9 के है $ ४ 
% प्रा, ग्रा, प्रा. प्रा, प्रा, 
2 3 4 5 6 7 8 
602. कसयूरू (84 700/) 47.7 2.! 0.33 १.. 0.9 
(रिकर्पस भोसस) 
608, बिस्कुट, नमकीन 300 4.5. 6.6 32.4 3.9 
004. बिस्कुट, मीठे 00 5.4. 6.4 5.2 ॥.] 
605. डबल रोटी, भूरी 00  39,0 8.8. .4 .2 
600. डबल रोटी, सफेद 00 39.0. 7.8 0.7 0.2 
607. चीनी 00 0.4 0.] 0. - 0 
( ऐकेरम ऑॉफी सिनेरम) 
608, (०ंगं गण $ल्‍ल व.5 3.6 3.5 3. 5.6 
809, (४०गंकतब-बा 8 ॥00 442 8.] 7.8 5.0. 6.0 
60, (#००क-पब-फ॒भा4 400. 33. 29 .8 9.3 4.3 
60[].. एटा स्याबा लीभआा00 88.0 6.3. 0.9 ,8 
62. एाफ:वाज 6.6 2,2.. 0.5 [2.4 ॥4.7 
63. नारियल, कोमल 908 0.9 .4 0.6 
(कोकोस न्यूतिफरा) 
6]4, नारियल का दूध 400 42.8. 3.4 4.0 09 0 
(कोक़ोस न्यूसिफेर) 
6]8. नारियल का पातो 30.- 93.8 व.4 0. 0.3 ०0 
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(कोकोस न्यूसिफ्रेरा) 











गः हू मे 
८. 

् ि ; कु रू 7 कं # 

हक हैं. 8 59 2 
हि छि गह हि कल 02-०7 कक पड 
ग्रा कियी मिग्रा मिद्रा मिग्रा ॥8 मिद्रा मिप्रा भिग्रा सिग्रा 
9 ॥0 | ॥2 ]3 4 ै75 6 77 8 

बा9 2 ॥/ 33 

546... 534 

7)9.. 450 

490. 244. 8 22 02] 25 

59.. 245 १ा ]] 007 07 

994. 398 2 ॥| 

607. 347 860 550 45 37 

649. 308 004  773 397 6 05 004 25 ०0 

586. 262 287. 4 43 ॥27 02] 003 27 5 
30. 45 7 55 

536 268 4626 75 347 286 00। 0 03 0 
63 4॥ ॥0 30 09 2 
49 430 5 ]40 6 0 008 004 06 3 
44 24 24 40 04 0 00 0 0॥ 2 
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न्रमाँंके खाद्यपदार्थ का नाम 
ए 


साथ भाग 
थआाद्रेता 
प्रोटीन 

तर 
खिज 








फ्ि 
कण 
% ग्रा ग्रा ग्रा प्रा प्रा 
2] 2 3 4 5 6 7 8 
686 नारयब घूर्ण, तेल निकाला 700 87 238 28 70 98 
हुआ 
( कोकोस न्यूसिफेरा) 
6]7 . कवाच सत्त्‌ 583: 28% 70-07 32% 
(म्यूकूना कैपीटेट) 
6]8.. एऐक्यागाद 5९६१5 300 ]08 2व7 38 36 86 
6]9.. फज़ाश्ञा दीबरा० 554.. -&क ॥0 :-97 
(कोइली विका ज्यति) 
620. &० 400 306 722 20 32 8 
62) मछती का तैल 400 00 
622. घचिनिया वादाम-फ्री खली 72 409 74 25 3"? 
(ऐराकिस द्वाइपोजिया) 
6289 शहद 206 03 0 02 
624 क्ट॒हल के बोज 645 66 04 82 5 
(आर्थेकापस दृटैरोफिलस) 
625 गुड (गन्ना) 39 04 0॥ 06 
626 गुड (नारियल ताड) 303 40 02 50 
627 शड (खजूर दक्ष) 96 45 03 26 
628 गुड (ताड इस) 86 40 0॥ [8 
629. गुद (सावूदाना इक्ष) 8. ८ 29 फा कय 














#8 भौर इलीवदट मचली क तेल में 000 000 # तक होती है । 


ए 
[ 
| | 
4 $ ६ £ ऋ#& डे 
गछ. चर हि हि गए  छी वेट हि | 
है. हि. के है हि # हक 8 ८ एड 
ग्रा किये मिग्रा मिद्रा गिग्रा +8छ मितद्रा मिय्रा मिद्रा मित्रो 
9 0 +#8 78 उठ ॥4 35 46 47 38 
479. 32 ह2 646 694 0 003 057 60 5 
556. 398 ॥88 2॥] 
454 327 240 390 765 093 0क 25% | 
40. 5 3 |86 
7]2 352. 43 358 90 35 35 040 ))4 8 
900 क्र 

38 8 386 203. 548 
495 39 के ]6 09 0 0 004 02 4 
258 33 50 97 ]5 70 025 07 03 7] 
958 383 80 40 84 68 0802 004 05 0 
835 340 683.. 62 
86] 353 363 62 
985. 359 225... 44 
847... 349 252... 372 

+महली क तेल में विशामिव 3 शामिल होता हे। का० मे काठ मदली के तेल में इस को माना 
20 000 थे 70 000 ६ में इस कोमा 


42 द्वोती दे चढ़कि शाक़ मदली के देल में वह साया 70000 


7 


ख्न 











पे ष टू 
क्रमाँक खाद्यपदार्थ बा नाम क्र ्ि न 
छ भ| ध् पक 
हि ३ झि हर छ 
५ प्रा ग्रा ग्रा ब्रा ग्रा 
। पे 3 4 5] 4] 7 8 
830. +#शाफ॒गवए 33 8 64 84 8 8 
68].. बिनुल, मारी, हिन्ताल (प्राटा) ॥57., 24.03 358 
(कैरियोटा यूरेन्स) 
682. [ब्याह ]00 ॥07 22 १9 20 8 
639. कमलगठटा भूखे 300 ॥72 24 38 26 
(मेंलस्वियम नेलम्पों) 
034. कमलगटटा हरे पके हुए 846 39 07 ॥4 09 
(मैल-वियम नैलग्वों) 
695. ४३४व१०क० हपा]& 360 202 888 26 
696 महुझा पृष्प 89 486 44 06 27 37 
(६लिया लटीफ्ोलिया) 
687 मस्ाना 428 97 0] 05 
(यूरीएल फोराजस) 
688. गबभाल्त ऊ॒भागज़ाब 700 ]2 52 05 29 
(पिया खज्र की जड) 
639 प्राम की गुठली वी गिरी 54 550 26 42 74 09 
का झाटा 
640 प्रामचूर 68 28 78 49 37 
64]. मिलाबा 38 264 364 36 |4+ 
[तह 70 (६28 ०)] 
(सिमिकापंश्त रेनाकार्डियम) 
642 छत्रक, जुम्वी तिलचट्ट 38 885 46 08 !74 04 


डटोल्यमरा है 
(इशोल्यूमा मेक्रोकापम) 








पट टि गे 
स्नि 6 ह (उ र्प क्र धधि. एड 
ग्रा विक मिप्रा मिग्रा मिग्रा #8 मिंग्रा मिदग्रा मिग्रा मिग्रा 
9 ]30 9 ]2 ॥5 4 ]5 36 ॥7 8 
578. 332 430 40 त॥] 
87. 339 980. 60 200 
ही 352. 47 358 40 63 098 0]2 08 0 
640 346 36 294 23 
88 57 49 45 
224 340 20 440 45 
720 3॥ 740 740 50 23 003 088 52 7 
769 उबा 20 90 4 
802 346 20 व60 42 हे 
359 492 40 ]]॥0 07 20 02] 09 ' . 
640. 337 480 60 452 0 0 था 
284 587 295 836 6 038 045 27 
43 43 6 ]॥0 45 0 0व4 076 24 2 
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75 


76 


7 


48 


79 


8] 


82 
83 


84 


लामिया के पत्ते (0058७ |ध्थए८७) . विग्ना कैट ग 
मात ए29७ वॉविष्ट॥ूण0... मर टटग्णा एथशा 
झय नाम 7रेबज़्थापेब 598 

गघेला की पत्तियाँ ((एा३ 4७८७). मुराया कोइनिंगार (मीठा नीम) 
ब झा छष्पाइणाहु३.गु शिाप्ता3 ग्रा060 हि. 0थावा८० , 
कन ८759९४४ . मल दाम हुद्याएटएशाथि 
मर हढ्ष्वता प्राए। सरल हुच्चाएल्एबादा 

सैजन के पत्ते (07ए950८ ॥29ए८$). मोसिल्टा आलीकेरा 
ब शा इ5शए4 5288  गु इाबह4ए० हि $9]था एबा8 
कन प्डट8८ ;टाट.. मल ]शणरपाह4 ९8. मर छ0४884]97 
टाम 'चैएाप्राइवा +स्टा2. टेल बह गतपाए 
अन्य ताम हास रंडिश जीवज (६056 720॥$॥ |63४८७) 
82 ए8743 

मेथी साग (#शगप8०८६८ ।04४८५) . द्वाश्योनेला फ़ीनमस्ाकम 


ब,हि प्रो ध८फा 598. ग्रु कश् मर 'शल्या 

कन टला) ग8 50फएपए.. मल प्रएए७ 38 

टाम १८च्रधाए4 ए्‌ल्टाआ. दैल चिल्ापा(००78 
चकुद (7606 ०४६४७)... कैश्षिया टोरा 

ब,हि एफबंटणात3. गु हठएश्याए&. मर पात& 

टाम [838श4/. टल (क्काध्याप . प्रन्य नाम (फ:एवा 
हलीम (0206॥ ८६४५). लेपीडियम सैटाइवम 

ब हिं,प प्रथा गु 6४४॥0.. क्‍न 808 

मर 2॥॥ए8 . टाम दशा टेल #ताएशए 
गाडन सॉरेल, वहि पुष्प दल (ठद्यातला इठाप्रटा $८०७४5$) 
गिरिया साग स्वेढय न्यूडीफ्लोरा 

हि. 004 5०8... मर शगव5 
पिटवा (008०) दिविस्कस् केनविनस 


व ॥टअप्फु/ गु, मर #शाता हि शाफ़8 . कन शाहता 
झो ]र॥8 53828, ठाम एपालाव लटका. टेल ठगाहएः3 
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55, मिचई (6णलाशाए)। कलोनिःशन म्यूरोकेट्म 


ब हि शालावा गु 69990, मर म्ागरश्वा। 
टाम ापाश। 


86 गठिया के पत्ते भाइशेमया रघ्न्म 


ब क.बांधा 558. मर रेड लग 02. शो ऋकाेकापांव बब84, 
पं छग्वपादा नल वृाए009 


87 वारानी साय ररेनस चति 
टम इिक्वज्राव- ६०९४ 
88 वलावन साग 
दाम एच्वाउशथणा एट्लथ 


89 काल गदी साग 


90... मल एुशाशाए॥ सल्टा8 दाम, हच्याइशाएशागय िेल्डा4ा, 


9. काठा साग डेन्टैगा रेप॑न्स 

हि हवा इ88. प्राय नाम वाटर फर्न (ज़्आ८८ वि) 
92 देना साग (क्तवोन्मा) वोमेलाइना पेगालेन्सिस 

व 70007॥४४.. हि एशा4 588... टेल ए८वा0480९०ए॥ (009; 
93, खेसरी साय. लैधिरस सैटाइवस 


ब, हिं; भा. (॥८5०7 598. भ्रन्य नाम ॥.30004, दाता 


94 गाठगोभी के पत्ते (080 ॥80। 87९४०७४) मं सिका भोलेरेतिया किस्म, कॉलोरेपा 
ब (0 5०४ हि, 0थ॥ 809-८४-४७8,._ क्श )०॥॥ गो, 
प॒ 099॥-800९6 0॥-5ब28 

95 तालमखाना (६०॥4 [79 528). ऐस्टरकन्था लौन्गीक्रोलिया 


ब (ृणागताभ्य हि. मर प्रबणिशताद्याव 


टाम शैशाशाणा॥, 
रेल ]रल्टाएडप०5 


96 खाईरवल (₹०7थ 5०8) बौहिनिया परप्यूरिया 


ब , मर 96५बटशाणाआग, हि हशशाफ़दों, 


डाम शाप, 
देल ए॒ारााक्षा 
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45 


76 


47 


48 


79 


8] 


82 


83 


84 


लाभिया के पते (00% 96३ ]६४४८७$).. विस्ना कैटेस्ग 
मल एच्जशा ॥98०. मर एाहशा एडए 
गय नाम 7ि8ए७४॥५७ 598 

गधेला की पत्तियाँ (ट0779 ॥6852$).. झुाया कोश्नियाइ (मीठा नीम) 
ब आर फण्ाशशह4_गु कधाब ध्राएत0.. हि. ठगावीाण॑4 
कन ६ ८7८एए... मल टाम हु्याश्ट्फूज़ाआ 
मर ुच्च॑ता तए7.. टल [६2ए४९७१४८० 

सैजन वो पत्ते (058०६ ॥28५६५) .. मोरिन्ट्ा भालीकेरा 
ब, प्रा 53]708 5688 गु 5श989५४0० हि. $9]थ॥ 289 
कने 'पप्न8० ॥९।॥९.. मल शिणाायाह3 ८8७. मर ७॥0ए१8202 ॥, 
टाम शप्राणाइग एल्शाा.. टेल णअह० आप्पप 
अन्‍य नाम हास रेडिश जीवज (पस्0758 780॥8॥ ॥68४९७) 
8992 ॥2874 

भेथी साग (7९४087०८॥८ ।029९5) . द्राश्योनेला फीनमग्राकम 


ब,हि प्री धलाा 588. गु कश मर ऐोचवल्शा 
कन 2 लाती 99 50000... मल प्रपएक वाँव 
ढाम एरथ्यात्राए8 +९टाक्‍ा... टेच चैलापा(004 


चकुन्द (7८४9 ८७४७७). कैसिया टोरा 


ब, हि एाक्रपणा04. गु एछ०श्या98. मर वणत३ 
टाम वृ॥च.इशबा. दल प्रद्याधाण.. भ्रन्य नाम (एफडाप्एशः 


हलीम (02742॥ ०१६5७). लप्रीडियम सैदाश्वम 


ब हि प साय गु ४४॥0  क्‍न &॥9!]8 
मर 8॥॥ए8. टाम दीापशावा टेल #फाजथ्याप 


गाडन सॉरेल, वहि पुष्प दल (0व्वातश्ा 5072 5६७४8) 
गिरिया सांग खड़ा न्यूडीफूलोरा 
हि. ठपा४ इ28... मर शताव5 


पिटवा (6०६89) हिविस्कस केनेविनस 


ब सैवटडग्एथ गु, मर &गाएशता हि शाज३.. कने शयाता, 
थी (० इथ84.. दाम एगालाआ ऋल्दाश टेल 5णाहइप्राब्ो 
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85. मिचई (6एथाशाा॥) . कैलोनिर्शन स्यूरोवेटम 


ब,हि ाणाक्ा गु 04990 मर फ्ीणएश्वा 
दाम ६ पा, 


86 गठिया वे पत्ते. धर थेमिया रणन्स 
व ए॒थाया 538. मर शाला 009], भो [(38008॥ण4 8489, 
प एाताशा न्‍ल पण्ञा009 

87 बासनी सांग रेनम चाति 
टम्म ॥शञ्राान(टटाडा 

88 वलावन साय 


राम ए्वाउरथा फल्टाशा 


89 कासंल गनी सागे 


90... मल [शाशरगा लोल्टा8.. दाम, एुत्या्शाहआग लटा॥, 


94. काठा साय डेन्‍्टेला रेपन्स 
हि हशाा॥ इब१. प्रय नाम वाटर पने (फ़वहा लिए) 


92 बना सांग (कनकौश्ा) कोमेलाइ्ना बेंगालेन्सिस 


ब., 0900फ४9.. हिं (ला 528. टेल (&॥ए४86ए॥ (०००; 


93, खेसरी साग लैथिरस सैटाश्वस 
ब. हि., भ्रों, ६॥९5४7१ 548... पन्‍य नाम ॥.]00074, लावा 


94. गाठग।भी के पत्ते ([(00|-/:00] 87०८४$) . शौसिका ओोलेरेसिया किरम, कॉलोरेपा 
ब (० 588 हि. 0थग 8०७-:8-४७2४, ._ कश, १४(०॥] ॥9८, 
प (04809-8096९-१७-$५९ 

95 तालमखाना (०74 474 538). डेस्टरकेन्चा लौन्गीफोलिया 


ब एणताबंकभाव३. हि , मर प्रद्माणबताशा3, 


टाम शाधाणा, 
टैल गपल्थ्ाप8फछ 


96 खाईरवल (0027 588) बौहिनिया परप्यूरिया 


ब , मर 96५क/८०7लागा, हि [ूशभात्द्वा, 


डाम, 'थश्यातक्षतत, 
टेल- [30९ गाव, 
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97 


98 


99 


00 


30] 


02 
03 
04 


05 


406 


07 


308 


कौर्ता साम (7072 [54५88).. दौर निया माचारिका 
मर ६०8 
कोया साग (॥098 #€्व्ाका). ऐमारैन्टल ताति 
राम छु०जव एश्टावा 
कुप्पी साय (६एए/3 #६८४७) . ऐमारेन्ट्स विराश्डिस 
टाम ऋफुफुठ हल्दाथा 
कुप्पी खोकली ऐकेलाइफा ईरई डका 
ब शणधश्एत गुं 93वंथ्ा०0.. हि , पर ४-७०७ एाए। 
कन ॥(ए)9छाहा04.. मल ठाम ५ छएएथ्ा८टए0. देंगे #फजानालाए 
सलाद (.,0७७०८) .. क्ेबटूका सेटाएदा 
ब 599 एथ०. गु गंदा हि 5880. क्श उवाग5० 
मन्र ए्रश्शा ०४ढ्धा4 
लेटूस वृक्ष की पत्तियाँ ([,८((0८४ ६४७४ 52५८5).. पाइसोनिया ऐल्वा 
भाषप नाम. एयर 5थशा 


गेंघरी साग ([,0५४ 65 9]6८4ग्रढ) . ऐमारेलस क डेटस 
ब 'रढ० ४४४ ..गु टएएए.. हि. एद्यागात 548 
टाम एणाएा एहशापा 

मनाने साग॑ सुलूगो चाति 
टाम 'श्ाओं हैश्हाक्वा 

मकोय के पल सोलनम नान्‍्ग्रम 


व ऋश्याबला गु शॉण्ठा हि ](४00५.. कन ठद्या।8 
मत टाम )/(४030०5४॥ . टेल एुक्काश/ठका 
आय नाम 5णाका 


माठा साग (!७ 548). ऐेविवटैस्मा ढाइऐ-डम 


पाई साग बायेला रूचा 
व हि मर ए0ा कन ऐे3व6 मल पेड 
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दाम $एबकएप $गाव्वोतच्टान्मा.. देने शा >खलोटबा 
ग्रन्य नाम. इन्डियन रेड स्पिनैया ([702ा7 720 इज़ा2णा) 


09 गरिनमिती साग 
दाम वाया एड 
30 पुदीना (धगा0 मेया रपाइकेटा 


ब, हि, वन , मल, मर प, टाम टल एएक्रा8 
गू हाएऐगा३. कश एएकजशाए. थझो एक्वआ३ एकधाद 


]], बनफुटो साग कार्डिश्रोस्पम हेलीकास्वम 


ब 509 गूं हबाणा$ई हि ४एकणा मर (४89४६ 9000, 
दाम ०१8८४ ९८७... दल छ0004 [द्वात्वाव 


१]2 साट बूटी वृरद्वेवियारिपेन्स 


रेल , ब एएाघ]3९७..गु एबताशंताब्कू०.. हि पबया 
मर प्रशाए40ा १४४०. दाम काएटशाबरर ६६टा4॥ 


3 सरसा का साग (0४०70 ]९2ए८७) मेततिका फम्पैस्ट्रि किस्म सरसों 


ब 50084 5९... हि. इद्या50 ६9 $48.._ कन 5830ए6 ५०७ 
मल ]८80080 ४०. मर 'चितावा। ढा 940 प्‌ $8750॥-098 5०2९8, 
टाम [(वत७8७ ॥9.. टेल 8ए१ शात्पए.. भन्‍्य नाम इक्वाइ4 


]4 नचुवाटाई साम 
राम ्ापतावा स्ल्टादा 
5 नीम के पत्त. पऐजेडिरेबटा इन्डिका 


6 ब 'एट्शक एगाब.. गु ॥वाात60 ॥क्/3,. हि पिल्शा। ॥8-७१६०, 
कन फटशप. मल हक ए८एफ़ा9,. मर ता वा 
थ्रा रण एशा3, प शा, दाम प्रतुणाबि, 
देन ए८93 ब्वातगाप 


]7 ग्रोखलर. द्वाइबुस टेरेस्ट्रिस 


ब , हि 6गकाए, कक्‍न रष्ड४ए७,  मत्र पिल्यााक्षा, 
टाम पिंधाशहा. देव एगीलाए.. भ्रय नाम छागद4 


थ्वां 


78 


9 


720 
32] 


॥22 


423 


24 
325 


26 


427 


328 


दुधी .यूफोर्डिया हिों 
हि 09एका.. मल खेलबफशंश. राम बनी भा एट९४॥ 
पना कीरई सिन्रोशिया जाति 
दाम ए004 ८९४7 
झजमाद (04829) . पेद्रालिनम क्रिस्पम 
बुल्फा साम पार्टुलाका भोलरेप्िया 


ब फ्ा38 ॥098.. हि प हणा४. मर 060] 
टाम एक्वाएफएए #श्शाबा.. देल ए4फएए (ू०ण4 
भ्रय नाम एप 


परवक्ष साग द्विकोसेथीत ढायोश्का 


व 79०० 8४88... गु ?87छणीह एक७. हिं एथएव/ 598 
मर एश07७8. टाम [(०णराएएफ०वेब4.. नव +णाग्रपए०)48 


पसरई साग पोदुलाका चाति 

दाम #85ववा कं च्टाव 
पढुप्ा साग वाकारस कैप्यलरिस 
सरती सांग शाज्टनवरा सेसिलिस 


व ककक्रणीआा।.. हि $छथ्या 838... कन छलठा48078 80: 
मत दाम 200स्‍4परड्वाा आर खे॑ंतंबाबणह 


देव ए90णाबए०७०४ ६0074. भर य नाम. ऋ गाय विद्या 
भालू के पत्त (2088॥0 ॥,537९४).. सोलागम व्यूवरोसम 


व हि #7 5०४. क्‍न &!फ एटा 
मंत्र टाम एाणब कंयराशाएप वउ8याँ 
प &ए तह क्रभा०. देव 6]9899094 बआप्पोप 


पुनिझचारा साथ 


राम एणाशइाव३ ६ ०ढावा 


कददु (बुम्हडा) के पत्त (प्रणफ्रोधा। 7,८४७६४).. छुकरविय मैविसमा 
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ब, हि (प्रा इ०छ,.. कन, ए्‌णा०2०6 5००70: 

मल, [४४४४० दागप्श,. मर, छो00फ्ञॉ4३-णा-9980: 

प. $4790ण 0०-फक्का४,.. दाभ,-?िशथोह्टा ॥थ + 

देल, (एाणाण्तर्बापप७,.. श्रन्‍्य नाम टुबत000-68-838-* 


29. पुस्नकू साग : वार्कारत एेकुटेन्गुलस 
राम एण्गा्च छट्टाओआन 
30 मूली के पत्ते (89050 [.52४९५) . रेफेनस सैटाइवत्त 


ब, हि ]४००॥ ६३ ४४९, कश, ४०) )9८, 
मल , ठाम शणाब्ाहा 7क्षिहर्स,. देत ४एशाहा गए 


3। राजगिर के पते. श्मएैन्टम पैनीवुलेब्स 
टाम एछ]435९०7, 
32. सरसो का साग (8396 .88८७) . मेतिका नेपस 
33, व, श्रा 80789 838, . यु. 54990, . हि 588 58507, 
34. कुसुम साग (50की09७ .68४65) -... करर्येमस डिंवटोरियल 


ब, हि (ए६एश 598, गु (ए४एशा०आ38 एश, 
बन, ए४प्रा8 ५८॥४०, मल. ए5एशणा। ॥9९2७|, 
मर. एहूब्ता 99, टाम $छ00प्राध्,.. देव, #ए४घण उॉप्पोप, 


35. खपरा साग  द्वारपन्थेमा मोवोजाइना 


ब [.0०४6६ उ9घ7,.. हि. (४०७४३ 588; बन )(४०४९॥ए७६०ए॥३ 
मर, एपातीका हधापा; राम इापएजीश ईव्टाओ, 
टेल छथा॥०, प्रन्य नाम होसें पस लिन (लोनिया) 


36, सरली साग , वेन्युपरिया स्पाइनोमा 


]37, व, हि. ए५एकाछ, उन (एणा[ ४६४४४; टाम ऐ(७७४४४०४६४१; 
टेब एशज्ञाताधगाए,. प्रन्‍्य नाम 8(४- 


38. सीमई पोनननगस्नी . शाल्टने-वेस जाति 


दाम: इटशाका एजावा हवा 


243 


439 


440 


447 
42 


343 


744 


]45 


46 


47 


सावा साग धूठीडेनम थे विवोलेन्स 
ब, हि 509४9, गु 50४क्घ॥ 009],.. वन 580भ88+ 
मर इडालत्कुप.. दाम $80८पफएश,.. अन्‍य नाम 5प्राएछ 
सफेद मुर्गा सिचोशिया भार्नेन्शिया 
ब $9छ८ ग्रापाए३,.. हि. ऊि्॑क्चिर्त ग्राणाहुव 
सिन्द्वार साग (जंगली). ऐलमेनिया न्यूडीफ्लोरा 
झगग८्ध्क्ष (सिखकीरई) ऐमारेन्ट्स पॉजोगोस्वाइडीज़ 


टाम शञापटश्याबा 


पनीरक साय मालवा पार्वीफ्लोरा 
हि एशाधशं:.. प्रन्य नाम 509०, 


पालक साग (5977202)... स्पाश्नेसिया भोलेरेसिया 


ब शो ९४४78 538, गु,हिं, वंश, मर प 983, 
मल एछवष्बाव ढात्शा&... दाम एवडथेदा हटशाना 
रल छब्षलालाय। ६0079 
सोया का साग ग्लिसिनी मेक्स 
ब 007/3]॥ 588... हि. 9093 ॥०-७३8 
मल 503 एंडछण७. झो $0ए8 ए0० 


सुस्ती साय मर्सी लया मारयूथ 


वे 80ञ्ञमा 888... कन (फराधड्ा79 $50फप 
क्श एगीए.._ राम 4ग/चटाश 
रेल (फ्राप्तावफ्& एएणब 


शक रकन्द के पत्त ($ज९थ 90080 87६75). श्राश्पोमिया बटायस 


व रिथाट्रग० इ88. हि. प डाबद्याध्द्षात इड8 
कन (5879504 /छ6._ मल 'वताएाब [वाह ग38व 
डाम एााराक्षाइए गंकझ... देन टगाइह्ुवत4 तंएवाए4 धेत्पाप 


448 


49 
450 


१5[ 


52 


53 


व$4 
55 


456 


]57 


358 


59 


मूली के पत्ते (सतांद के लिए). रेफेनस सैदशक्स 
देखिए न० 30 


इम्तली के पत्ते (['शा07770 7,६४४८५). टेमेरिन्डस इन्डिकल 
ब लाएं फ॒ु/ं॥,.. हि, प शा एशॉ०, 


कन प्रष्ताइ९ दाएप्रए.. मल , ठाम छुणा वशहुव, 
मर एफालाीशा॥ ९४४४. देल एफ्राब साएपाए 


पृक००१ए१४शॉंथ्ा थव्टाथ।... सोलेनम जाति 
डाम ॥ग्र0000ए०॥३॥ ६चषावा 
वृभ्णाणका हा 
दाम प्रशा हलवा 
शलगम क॑ पत्ते (परणाणार हाध्डा)) में स्िका रैपा 
हि धव84॥ ॥23 588 
एागध०4 
जुब्रताक्षाब8) भावा ९टादा 
राम ए३ववाह्ाधबज्गाओआ हटल्टाडा 


एच €व्टा४।.. केंडेलिया इन्डिका 
दाम १€चफा हा 


फिलेक्ष थाआ... हाइड्टो लिया जाति 
दाम प्रढंव एब्टाडा 
चैलाइगोरी साग. वचौओरोम विस्कोसा 


ब चिएफापा8/. गु पु्बाए्शा। हि एलाकाहणा 58, 
कन 'प8)एटौ७.. मर छ&वााज्रापा। टाम एव +ल्टाश, 
देल 00५ 


फलों फेटटलावा 


टाम फीता €च्ट्ाथा 
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60 चद्धयूर (शक्ल शब्डओ). नेस्वरियम झसिसिनेल 
गु 85४70... हि. टीशावा०४एण.._ कन कैश 
मर वार. प्रा छाशाया ह्यछ.. टाम श्रावांश 


काद शोर मूल 
6] दए० हण्पैता4 
62 कदली प्रकद (छेठागक8 गधाड०ाण८).. ब्थूता पैराशाइजिकम 
मत्र टाप ४३ छ2089085.. टेल काश 605७3 
63, चुकादर (866 १000). बटाबचोरिस 


व गु क्‍न मंद मर दाम टेज छ*८६ 
हि प टाएंशगतशा. भरा क्रा& 


64 कादाआजू (80.७9). डाइग्रस्कोरिया पेन्टाफिला 


ब इप्रवा वाए.. हि धव्गांव ७... मर 0]85$ 
टाम +३॥४७ उ-फए80५.. टेत 900).9 कृध्यातशा । 
भ्रम नाम अपप वाह 


65. प्रगतमूच (800॥ 9)... मेदो बया हिटेराकिला 


ब #एत ५7. हि. काश 

मल उयक्षाशवहणओ 900. मर 5076ट7938 
भो थाव.)3.. टाम ए७॥५ थाह 

डेल प्र॥ा9)७ 30704 


66 बना (भाज्य)  केना एल्यूलिम 
467 गाजर (0»४70.) . डाक्सदेंग्रेर 


ब गु हि मर प 652 वन एव 
पच 06ंव्थ्यणा भा 53]325 टतय 09॥3॥9 8१049 


468 (कण ७... हा श्रस्को सवा हो मिलान 

69 चुविया (टाएत8).. डाइप्रॉस्का रया राजा 
धाम नाम 98 आए 
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१70. प्रवीं (चुइयाँ) .. कोलोकेसिया ऐन्टीकोरम 


ब. ह०णाए, ग्रु कीश, हिं., प. है, 

कन- 899 ह806९,. मल- (शक्षाएपद 

मर #ए एछूशआा03, प्रो, $शाए, 

खाम, 5९5930५ ए2097080, देल, (एशा३ वाजाएव; 
अन्य नाम ;  ब॥बत्छगप; वश्ा०. 


7। ऐपिडोग्ग साया (29८0०४8 59089) : ष्यूमीडेनम नायपेरेंस 
72 गामर (टबशा07) को लियस बारवेंट्स 
73, गोदी गडे (5008909९) 

के (000890066. 
74, जि्यू सागा (॥90० 882) * दैवीनेरिया केरोलिनीफोलिया 
75, चुपरी श्रालू ([(#कए९८४ण) : डाइश्रास्कारिया ऐलेटा 


ब , हि. ए/ाप्फप ७०, बन 09वीं 8905, 


मत्र ॥(४०॥ा॥ छाथा2च6870,. टाम एशटणाश्ओे। शाह: 
डेल- एश्वा्त॑शक्षाए- 


]76, कमल दी जड़ (7,00$ 700() : निचरम्वियम निलम्बो 


हि. [(8॥॥--]300;.. कन- ॥( 78 0ऐथ0॥, 


कद ४७0, मंत्र , दाम- वृश्चद्माआ2 दिाटत्तह809, 
देल ॥॥वगा073 5७7७9, 


277. श्रामाहल्‍दी (0908० झए्2थ)... इरछमा अ्रमेडा 


व 8प408, . हि. &ए ॥804,. कन शक्षिश्ातर ॥9ड5070/5 
मल- 3/(॥॥84 70),.. मर 709 वर्कात।,. राम, १६७ ॥0], 
दैल बाएवा बेब 


78. मूर सागा ([ध007 84789)... आूदिया फोन्डोसा 
79. मूरम सागा टाश्ग्रास्कोरिया रपाश्नोसा 

80. नूलू गड्डा (प्रष्नाए 89099) 

8. मट-करेला औमोडडिका कोविन बिनेसिस 


य्वा 


82. प्याज (00) *  णेलियम सीपा 


83 ब, हि एशब2, गु ऋशात0, वन हटाणा।, कद्च, तंशातथा, 
मल एात, मर 8803, झों शत, प्‌ (0ंशा04, 
टाम शधाह7/०७0,.. टेल, वल्टाणा। 

84, काले रग की ग्रांजर (?४78779). पोरटीनेका छैटाइवा 

85 प्रालू (0000०) * सोलेनम ट्यूबरोसम 


ब 0०27 गु, मर फ्रशवांघ, हिं,झआा,प 89, 
कन &70 82003, केश 006, मल्र , ठाम छाए ट्ाया/ए0, 
रेल &ए इश्तठ्वाए 


86, मूली (/089/9)) . रेफेनस सैदाशदस 


]89, व, ग्रु,मर,झा का, हि प ेणा 


कन्‌., मल , टाम , टेल )ैणाआहा. बश ए] 
अन्य नाम धप्रदटए 


]90 सौंग (5008). डाश्यॉस्कोरिया ऐन्पुईरा 
49] झकरकन्द (59८८६ 970:800).. भाश्पोमिया बटरस 


ब एक्षाए4 धाोए..गु 8839, हि. ब॑त्वगेद्वाव, 
कन (0950,_ मल ठाम 53 7रवी। /शीवाहा , 
मर िावापए,, भा उब्यातदाभपव प इबसबएशा३। | 
डेल एगब8०0॥ ठैपए3 


92, सिम्ला झालू (7890०2) . मेनी हाट ऐरकुनैन्टा 


93 व, हि झाणा& धाए, वन (व इशाउडए, 
मत शशह्वाबक्ा।,. थ्रो हफ्रवाटभात॑॥ , 


दाम (शावर्शा दियश्याहुए,.. ठेल हुबाब॥एशापवदाश। , 
अन्य नाम ; कस्सावा ((9553४8) ॥६3994, 


94 शलगम (ग्यणाए).. अतिका रैपा 
हि $82 8470, कश छठप्रबड्ठण) 
95 काली भूखी (प्रधयण्या 54789)... कुरकिलियों झार्किशडडीच 
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बे, पका, हि, (शीयागाहए,. दाम 4फएब्ाक्ष हीडिएड्फ 
डेल पिलक्ातं। ह8003 


96 यूसिन्गिद (एआआट्ठाव) 
97, ज़िमीकन्द्र (शक) दॉव्फ/आय) .. ऐेमॉफाईलस केम्पेलुलेट्स 


ब,0], शु, मर प्रथा, हिं, प थाए। ।( वात, 

कन, $एशक्या8 820१९ (60909), मल टध्य4 (एथण॥ए), 
झो.परताताणाब थोए,.. टाम॑+ इिटाहा #वट॥080, 

टेल हशा6त8 00790०2 


98 रतालू (गराड) (शथा) 0३). टाइफोनियम द्राइलोवेटम 


कन $50५थ४78 82000, मत्र टाल्याव (890#879028 )+ 
मर 60बत0०, श्री टाक्षा्& ४0, दाम शिव्ापाश दिशीाहए 


99 सुअर प्रानू (४५४), ७४0). दाइआस्कोरिया वर्सीकालर 


ब, छशाबपए.... हि 5ए४90,. बन प्लल्ट॒89950, 
मत्र 7080६]ए०४९८७७. दाम €०4ाटाराघाएए, 
टेल (शआाल्तत 99660 30७७० 


200, मुमुद (फक्वश 9)... निम्फिया नॉचलाई 
20] दाम #। छाराकाएुप 
प्रस्य तरफारियाँ 
202 पभगस्त का फूल (887 गी07०४5).. सेस्टेलिया इजिप्टिम्राका 
हि. #83॥-04-00 
203 चौलाई वी डडी (&गाढ्वाथा था)... ऐेमारेन्ट्स गैज्वेटिक्स 


ब च०० तंथा8,.. हि. ए.ागबनीत तशाता,. कक्‍्य 070; 
मल (शाह्षएक्श्था4 गीब्ातत0. मर 2४३04 ८38 027, 
श्रो [॥804, .._ टाम (टन पीवजतेए , 
टैच_ 7#008:00ण० (बेड 

204 हाथीचाक (५:पन्‍्माण८०). मिनाय स्कोल्ीमस 
ब, हि. सगयाराब॒: 


249 


205 


206 


207 


208 


20 


2 


22 


23 


250 


पेठा (8७0 80७7४). बेनिनकेसा दिरिपडा 


ब (एफ्रबातपधाधा9, हि. प एशा9, कन छ0क्‍9हप्रागनवा , 
बश ै४व5ा449ए 2, मल ॥(एा)४०केशाएक, मर ॥०ीा४3, 
झो एडशांदयाप्रक्षात दाम 900आ74 $५8, 

डेल 8000703 8एगधबता 


अर्देन्दा (8०87409).. कपैरिस द्वॉरिडा 


ब च्ातहा8... हि #793900,. कन ठप 
मर 0०शाठा प एघणगजांद. दाम 8604 
टल #8907098, .. भ्रन्च नाम ७४०६ 


सेम (82578 8९976 एणशगटा)... 'मिश्रोलस कॉसानियस 
हि 8६7, प्रन्‍्य नाम धागा एक 
बारला (8007 ह०णप०0).. मौमोडिका चरपिया 


ब,, गु हिं कश,प 809. क्‍न छड8ण 88 
मल ॥.8779/00, मर छुश्वाह. श्रों छवांशा9 
डाम ए4५४०009,.. टल  3डिव्वाप्शा3 बजा 


बोराई कच्ची (80006८ 729)... गार्डीनिया गुमीकेरा 


लोकी (80006 8०7०). बैंगापरिया बग्गेरिस 


ब,झोव४ए  गु ऐएवा हि व.उच्तीं।.. कन 50 हास्य 
क्श 2€व!॥, मल टाक्ाशाह३.. मर फवशतीका3 एा०का3 
प (फ्ाब टाम हवा #4.. टेल #व3फ/पतफ० 

प्रच्य नाम. एथ2फ5४॥॥ एए८एएफल  एच्नततण 


बैगय (870)2) . सोलेनम मेत्री चना 


व 8698०), गु रिशाह३4.. हि ऐेडइथा.. कनछ309376 
कश ऋब्ब्याइपाप. भा शिव्द्योण॑तरागाड्॒त... मर श्वाट्रट 

झो छठाहथा.. प छेवणा.. टाम छ्थांग्रा। टेल है (0!) २४) (८ 
झाय नाम ऐग प्लान्ट (888 एड) 


बाकला (87020 0४०5) विसिया फ्रेवा 


ब वात झण..गु फठतिब ए्फगता.. हि. फैग3, 


कन' (ग्रबएएाउतं9एशा०,.. मल /पवार्बािव झी 8॥82 
टाम डैश्याआ।+. टेल 22332 टपंत0070 


24, फून गोमी (टणात०स८)).. मे सिका भोलेरेसिया किस्म वॉद्राइटित 


ब,गु हि कश.,, मर झ्ो प ए॥०० 8०, कन झण-०5: 
टाम एु०शए7५,. अन्‍य नाम 089 


25 ग्रजमाद की डडियाँ (00०9 ४४8॥9) .. ऐपिवम ओर वियोलैंस किस्म द्यूह्से 
ब एश्लोपीए,. हिं “उग्र 

26 चल्या (टा09). डियानया इन्त्का 
गु ,मर #हाथ्यणट], भन्‍य नाम छशछ 

2]7. था चो मारो (20० छाए-गाणा० ४)... सीडियम एल्यूल 


बात 5९208 03050. झा ए॥7ए७४६४६७१५, 
टाम $6टाच िं2गराात।.. देल $एश॥98 फद्माए 


28 भ्वार वी फलियाँ (00506 ७०४७३). सायम/्सिस्त टैद्रागोनोजौवा 


ब उक्ष झा, गु 0009. हि ठ0गन-ंप फञरौशी। 

कन 00प ६89, 00थ छन्‍्कोंशी। मदद _टाम ६६०08 १8, 
मर (00, आर 50870 एशआऑंपा, प 0च्वद्वाब-त- जी, 
रेल 0500०रतःफ्रव 


29 अ्ररवी वी ड डी (00]०2889 86४). कोवोज़े सिया ऐटीवोरम 


ब रिण्लीए तथा. हिं 07 पि वैश्ञाता कन, ६९४७ तथा 
मन एफ्श्याणाए एशादा। मा &ए लाट-तलक0 झा 547007849, 
दाम, $69एथएक्षाव4.._ टेल एघवग3 ॥76%& 


220 लाभिया वी फर्लियाँ (0०७ 9८३ 70०05). विश्ना कंट गे 
देखिए न० 35 


22., खीरा कक़डी (00०८एगा७०)  इकुमिस सैयइवस 


ब उच्क्राय यु ऋक्कता हि दधाव चन 506 हुशछआ 
कश 7.383॥, मल श्लीउताए 8. मर घत्ाता अर एहुबबात्णता 
प परश, दाम छक्का, या. टल, 0052 एक 


25॥ 


222, चस्तग (00096 0०७॥5) * फंड वल्गेरिस 
गु ए5ए9,. हि. टाब्रशशाह.. मल, शैश्श4, 


223 सैजन (07एणन्नाटट) : मौरिया ओोनोफरा 
ब झ7्ाव ठंगाव,. गु डशाव84४०,.. हि. इिभ[]वा वधनणीयां0, 
करन, सपएट्टए2 7990. मत्र , टाम उचशागाहबनेफेया 
मर छ6शब8०2 शालाह,.. भो $%]भाक पगिणा। 
टेल शणेव85 एुध्व03, . भझनन्‍्य ताम हार्स रेडिस (0782 ॥80॥9॥) « 


224 मैंजन के पूल (0प्रए/ल्८ ग0फ़दा0). मोरिया भोलीफोरा 


225, वाल, सम (&ाढांत 58७7$,ए८ए०९८). डॉलिकांसत लव॒लब 
देखिए न० 36 


226 ग्रजीर (85$)  फ़ाइकत कयूनिया 
ब एप्रापा हि. मर ह#शुब्ह्, मल दाम, देल 8 फ्रिोप्धा 
227 वाकला (एाध्यथा08905).. पासिमोजस वल्गेरिस 


गु रिक्वाआ, हि छ/09. . कन झाणा ६०७३ 
कश् प्गयाओ ए९शा. मर ए॥987385896९९,. प स्पदञ्षी ऐश, 


228. घिया तोरी (0॥0$9]2) .. लूफा मिलिन्द्रिका 
मर 600549 .. प 0604 000॥,, टेल 070 ऐश्टा9, 
229, सागिया मिर्चो (080£ ०!॥।।९०,) . केप्सिकम एनुअम किस्म झौता 


ब वात (जोक) हि. $9हाए4 गला 

कश शेकवाट3७ 22809, मत एगतंब परणैयहुण, 
मर फ्राण्ाा ग्रंती। प कइा6-7चाएरदा, 
दाम 7६०१७ वधाबह4, 


230, गठियों वी डडी * आऋइपोमिया रेप्डन्स 


ब जाय 83॥5,. मर रिश्वाणी। छा, 
भो एजाठगराणेद पैया) 8 


23] क्ट॒हल बामल (79695 एशातंक्ष).. क्नार्कार्पस दिवैरोक्रिलस 
ब 82गणा4ा, पु ॥४ए४ फा॥35,.. हि. रिगाग 
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कन. प्३]987 (एछा०). मल वतादाबत8,. मर, छव35; 
गो, 780859 (४(78;.. टाम, शा छाए, टेल, 98889. 


232 केली (छू 8परग8॥ गा) -.. सोलेनम जैन्योकापन 


गु. छा ग्रप्ठा),. हि. बला, मल , दाम ुक्यातंशा छवागड, 
झो, 9७६) 5क्षह॥09,. टेल, ए३४७०७ छए)8९8. 


233 गोलकन्द्रा ((87/7002) : मौमोडिका डाइओका 


हि, 60(क्लावा4,. मल. धाता॥ए45०), टाम एडफ्रएएडॉपक्‍आ, 
देछ, #४०८४7०,. भ्रन्‍्य नाम ; ६ थाद्षा)/०. 


234. करोंदा : कन्रिसा कैरेन्डस 
235, हि. ह्‌॥ाणात॥- 
236. खेकसा या भट करेला - मौमोर्डिका कोर्चिविनेंसिस 


गु. एब्यए709, . हिं- हप:६३, 
प्रग्य नाम . 6200] 8॥9६ 7९३. 


237, कोदुरी (0990). काक्सीनिया कॉर्डीफोलिया 


ब वृलबाधणलाए,. गु. ए(#ण६ हए्ए,.. हि. [(0000ा7 
कत, पछातशत्वज्ा, मेन , दाम एुछातपा, मर, पृ०ाठ46; 
श्रो, (प्रशतपाण,. देव 00709 ६७५॥ 


238 ग्राठगोनी (छवा0-6॥0०) : अं सिक्ा ओलेरेमिया किस्म कालोरैपा 


ब. 0॥:09, गु मर. रता-६०, हि. ६ णानिका; 
क्श, ०१90, प्री, एा/00, प. गत 809. 


239, मिन्‍्डी ([,0065 शा8०75) : भ्दिलमास्क्स एस्हुलैन्टस 


ब. 00067250, . गु, छ#709, हिं- प. छ0॥0॥, 

कन छेशाठ6, कश. छा0079, मल , टाम, कच्ातंगंतरणं, 
मर प्रो छ॥6८00॥, देत- 86709 ए४ए॥, 

भ्रस्य नाम : 0).79- 


240, बड॒हून ([.3].00०॥, 789 ..आर्टोकर्पस लद बा 


हि छथाव (ऋबणा०),. कन एशलक्ाणा;। मर ५४०0004; 
टैल, [६4 उच्हप- 
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ख्बा 


242 


243 


244 
245 
246 


247 


248 


249 


254 


लहसुन विलायती (.८८४८४). . ऐेलियम पौएम 


ब छाएशु (ण89),. हिं ६.४४४०॥ (जा99॥),.. केश शिक्षता+ 
मर ाठाश, भ्रो रिवध्णा॥ (जांशा) 


कमल गठटा ([,0६05 था). निलग्बियम निनरम्बो 
हि पशावा हवा, मेल ठाम वव्याशब पौशावा 
देल प्रध्ताशव (004 

आराम (कच्चा) (४४02० हाथ्शा). मैतीकेरा इीडिका 


ब #फआ[(बाला॥),. गु क्रग0०0... हि. किए 

कन (४५॥०897.. मेल टाम 'शिवाह&, मर &7908, 
आर #&ग्रए (ए्‌ककणा3) 4 #ैया (वा) 

टल ]शिनाशाता +िछएा 


लाल मागरा (४०5६० ॥6प) 
हरा मोगरा (४०६० 06 ला) 


लसाडा फूल (50002 गी0७०७). कार्दिया डाइशोटोमा 
बे ऐथ्ञापपएथ9.. हि .0809. क्‍न (08 एट॥9॥6 
मदर ए_.कश्ाएशा।. टाम विशाएश)।.. देस एाणाब ग्रगेकषाप 


प्याज डडिया (09004 ७0.5). एलियम सीपा 


ब एएथ्य दशा... मु प्रहार तवातद्वता हि. ?0फ४2 
कक्‍न फहाणा। ६०99७. मल ए॥ा फ्रवातत0. मर शएथा 
झो 094 इद्घाता2/.. टाम.. ५श8क७३ पाक्यात 

टदेल एा॥ ॥.8040 


पपीता (हरा). कंरीका पपाया 


ब एशाए6 (एथाला9) गु एथ्फुबआ . हि. एथ७छ9. मर एश9394, 
केने फ़्शाक्षाहा मंत्र 0शाशंप्शजब.. प # बालाव छक्का 
दाग्र 7%एशा 52. दल 80994ए दक्ष 


प्रवल (779४४) , ट्रिकोसेन्थीज ढाव्योइका 


व्‌ एशव०, गु ए0श॥४॥ हि एथएश. मल एगडॉवा, 
मर एथाछबा, झो ए५४व५७, देल एुठ्ताणा। एण्ड 


250, मटर (7८35 ).पाइसम सैटाइवम 


ब, हि, क्श , पन वश, गु, मर, परवाधाव: 
कन , ठेल छ्ाथा।, मल , टाम एआंव0, . थ्रो, )शवांशा3, 


25] गुलाबी सेम, बाबूरिल (/शगा८ ७०४75). फासिआओोलस जाति 


बव.8] 80 गु जए४[००६, हि फ्रग्पणा, 


कन दल्काफुण वीएप।. मल एशप्वएक्षाव 4एक9, 
ओ्रो पञ॥ इगाए4 


252 केले का फूल ([शाध्वात गी0छछा) :_ स्यूज़ा सेपिएल्टम 


च ०८०७०, शु मर ए०] 9४००, हि ए०७६-४३-०४००, 
कन छेथ68 ग्राणा0 मल ,टाम ५४2॥७७900, 

था बता छाक्ात5,. प (6९-१४-७०॥00, 

टन &व। एपफ्शप 


253 केला कच्चा (९9047 हाध्था) . स्यूजा मैंपिएन्टम 


ब एछ३ (जाए), थु ॥९४, हि, प ९७ (9), 
कन छे4० 0७५॥. मल , टाम ५य्ट4.08, मर ८6, 
झा छ्ेशाश4 (६8090, टेल दावा हुआ 


254 केते बा डठल (?]शआाडा आत्या).. स्‍्यूता संपिए्टम 


ब पफण,  गु. एलेशाएा 5१, हि. एढ९-४- ४४० 
कन 9070900, मल छप्गाछाएत, मर हटाणा4 लाए, 
प्रा [६६09]॥ ग्रवा]१, टाम शरीवा वरवा070, 

टेल #040 6002, 


255, बददू (?0णफ़ञॉआ). छुकरदिय मेदिसिमा 


ब णा३, गु हणाए, हि ९४86060, बन, [(एण ०४9; 
क्श एशबाधया3, मल, )ैशवांधआ, मर, व,.53] 58094, 
झो, हश्तावाए,. प हावा॥,. दाम एगथायाहांतिया, 


टल (एणागयाउता $897 
256 बदूदू के पूछ (एण्गाएप्या 0प६८:9) * घुकराविद मैस्सिमा 


257. सरणो की उडी (१99४ कगा। इंटाए). मैसतिका नेपस 


255 


258 
299 


260 


264 
262 


263 


264 


265 


ब $0ग54 ठेक्ाव.गु रिकायय रत... हि. $भ507 [त तंबघवा 
झो 80753 7809 


अरहर (वौमज) (९८१ हाथण लय). कैजनछ कंजन 


रेबाद चीनी ((॥ए७879 5६४॥:5). रीग्रम एमोडार 
ब २6एणापा तंगा&. हि. एव्एश्ाएं थावपा 
मन्ल ४थाएशा। प-पएए 


तोरई (08० 8०णए्रव). बूफा ऐडुटे युत्ा 
ब गाएइ4..गु प्रणव. हिं कछ्थ्भ कन पल्हक्षाप्घा 
कश प्ृण्याए। मल एट्ल्या 784. मर ए0व8 
श्रो वक्मात्रा प #ब। [00 दाम शिकबाएया 
डेल छ९ट78 (8४7 


सागा वा फल. डाट्ओस्‍्कोरिया प्यूबर 


सनई का फूल (8थाधाल्याए ग0छ८्ा5). कोदोलेरिया जसिया 

ब 5000... हिं 5804 $8 9700] कन $शाशेए 

मल ५/४०८४ 7900... मर [88 . ठाम $शाशश्एएप ध्थातों 
हल उश्याप्राप छाए 


सेमल का फूल (8॥: ००१७७ ॥0फ८75) . वौम्वैक्स मालावारिकम 


हि. $७0४०व ३ ए00.._ का एेटइशशव्ाबाध06 0७ 
मल एछ004 ए0०0. टाम ॥]4एथा ए शए 
टेल 800 प87० ए0एएप्रोपर 


चीचिंडा (5॥006 8०07०)  द्विकोसे थोज् पुत्ना 


ब एकव्ापढ०.ग्रु एशात09. हि ग्रो (फब्णाआठ9 
कने 78045 था3.. मल 7803ए3गभ्राइआ . मर एि30णथं 
टडाम ए2074हक्कष.. देल एणग4 (897 


पाजक की डडी (50 5805).. स्पाइनोसिया औलरेसिया 


व श्ात्प्रह पा हि. प जाग: व तल्वता 
मर एचध्बोलाव्शव फरिवापप.._ मर एडबप्तशा 
चो एवॉकाहव व9त5५.. दाम एच्डव० पाबादा 
देव 83०लघ्यॉ3 ६402 


256 


266 टिटवेंगुव : सोलेनम दोरवम 


बे, प्‌॥0श8ण॥;. क्‍न $00व6८३;. मत, 5ज्ञवबतेव; 
टाम, 8ए7080:9, टेल- एज्ञाता ६१९७. 


267, बडी सेम (59076 ७९७॥$) :  कैदविलिया ग्लैडिए्य 


ब, एशती झा; मु वय्याबश्शाताता एशे, हि. फैशव या 
कन, ''वा0टॉप्ड, मल, ४शे 3४४०७; मर. #0एगला शालाह 
भ्रो, 'शक्ाक्षत8;. टाम- #वाग। प्रोद्याए३00श5 

टेल, 8.१4९१ (08५एण 6; अन्य नाम; चिशेताशा आग. 


268, हतना सिर्मी (९४००४७७४ ७८७०)... शेरप्त टैड्रायोनोचोवस 
हि, सा॥३-४४ए॥ भ्रन्य नाम, ए/॥88०0 9४8- 
269, दिच्डा : सिद्रलस वन्गेरिप्त 


गु पृचत800९0, हि. परजात॑बद 
भन्‍्य नाम राउन्‍्ड गोई (२0प्गात 8०७०) 


270 टमाटर (कच्चा) (०0900, हाथ) * लाइकीपर्सिकम एस्कुलेन्टम 


ब., 80॥9भात ७४४०७, क्‍श्च शिपफ्रशाह॥;. मल , टाम, प्रशबधाएा; 
अन्य भाम लवएपिल (,0४९ #कुछ्रो०). 


था सफेद कदुदू (४८४९४४७० ए/थ70७) * छुकरविद पेपो 


बएछ0ए00०; हि. 540९6 ५800; बन, ॥0॥9959॥0, 
क््य ६24 शा), मर, ६३5७७ छा०छ5 

श्रो, 600 एप्प (मा; 

भन्य नाम : फील्ड पम्पविन (पा6त छुणछफ्ञराटधा)) 


272 घिघाडा (छाल ८०४0१) : द्वैपा दाइस्पाईनोसा 


273, व एदडाफशबो, गु 5078099, . हि, मर. 59: 
प्रो, एका छधाष्टीबाक;  टेल, 7(७७३वॉटयण, 


श74 गेंद का फुन (नीलोफर) (फव्वल पपर ॥0फ७७) + निग्क्या नौंचलाई 
यु. कशा०फुण; हि. छाच्या५5-छी००, मत एलाबकाण 9००; 
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दाम, &ताध्ययआ3 टैल पल एशेएशव 


गिरोदार काप्ठफल च तिलहत 


275 


276 


728 


278 


279 


280 


28] 


282 
283 


284 
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बादाम (॥॥7070) प्रूनस ऐंमिस्डेलस 
ब गु, हि, कन , कश , मल , मर , शो ,प दाम ठेल छे404फ 
काजू (09४८७ गधा)... ऐेनाकाडियम भाक्सीडेन्टेल 


ब प्रा ए20श॥, गु,हि क्श, मर, प्‌ है8]७, 
कन 0677 ०९९]४,. मल ६850 थावा, शो [,बच्नाप्क छाए ग8॥॥ 
दाम ४णावाा >एएए०,. टेल उत्त्ता एकफएए 


चिलगो।ज्ञा पराशनल विशारडियाना 
हि. काहण्य8,.. प (9, 
नारियल (00०००) कोकास न्यूसीफेरा 


ब क्‍शातश, गु, हि पिछाइआं कन पृफ्ल्णहाया 8, कया पिहव]०९॥ 
मल टाम प्रशद्या88, मर गैेअआशं, झा गोखता॥, पे 004, 
टेल ह0%9थ7 


इलीम बीज (687060 ०१६४४ ६६७४५)... लेपीडियम सेटइवम 
देखिये न 8! 
तिल (05॥78०79 5६९१५). सेसेमम इन्डिकम 


वे हि,मर,प्‌ 79), यु प्र४, कन #००ाशाण, मल टाम शा 
भो १8४७, टेल खाएश्णए अय नाम जिजेली (8089) 


मूंगफली (070770 9) पेरेंकिस हाइप्रोजिया 
ब झ्लो एगाब एव), गु क्राठाआाह हि, फ्च्चय, प ४०००४ ए00॥, 
कन ॥९8038 ॥89॥,. मल टाम यातकछक्थ9, मर प्राण गाए8, 
रेल 3रष्वए547988 


जमनी वादाम रवस्यूलिया फिटिझ 


देल. धशाएड4 037॥7 


285 


286 


287 


288 
289 


290 


29] 


292 


झल्सो ([.705८८० 5९८५५). लाशनम यूसीटैटिसिमम 


व प्राक्ता, गु हि,प्‌ कीआ कक्‍्यय ह॥आश, 
मन (परध्एलराधाब् शताए, मर उउ॒ज़्ब5. झो ए65॥ 
दाम #षारतक, देल #शा5० हटाए 


राई (](ए०४४० ६८८०३) मं सिका नाइग्मा 


व 5086, पु हि,प रि8. कन 38इ8006, 
कश 2850, मल , टाम ४#80ए8४, 
भर श०क07, शो 50754,  देल #४्0 


काला तिल (४८ ४०८१४) मुझजोटिया ऐंवीमीनोका 


ब रेशा ता, हि ॥७)3 0, का 0एणलाए, 
मर छ्याधा८ टाम 8060  टेल ५०85००, 
प्रय नाम 8एणएह९०)७ 


प्रॉइस्टरनट (0,४07 एए/) . टैलमेरियां पडाटा 
पिस्ता (?$8०४0 गण) पिस्टेशिया वेरा 


व 7०४४७, ग्रु+हि क्‍्न, मल, मर 
भो, प टाम टेल 92॥88 .. कश उ्क॒ह्एट 


पियाल (चिरोजी) बुकानेनिया लेटीफ्ोलिया 
गु मर टाशणा हि,भव एक कन पिशाट्यो 
टाम 533॥ एशपफएए. टेल 5478987990 
भश्रन्य नाम. एमाणाग 


करडी (82ग0छ८्य 5९८१५) वार्थेमस टिक्टोरियस 


हि (दाता देल च्ध्प्राब हाहरगए 
प्रय नाम छडए्शाफ्का 5९९७६ 


मूरजमुखी के बीज (50वी०छ०९7 ६८८०५) हेलिए थस ऐेमुअस 


ब प 5छा9] ग्राण;का हि मर डणजब शणता 
मत्र टाम $एछकव ए200 टेल ए0ठ0प्रगाण्ट्रपएव एपएएए शारवीए 
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2935 


294 


295 


296 


श्थ्र 
298. 


299 
300 


30], 
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अखरोट (एथागपा) ४ जगरेंस रिव्िया 
ब। गु., हि, ५ #ंा00, मर #पात0ऐं, मो, #000. 
मिर्च मसाले 

पीपल - 


बन 7॥9०, हि, ए८८एथ, मल. टठाम #हाशफाएफ), 
झो इ्वापणाफ्भा। 


हींग (8$००८४0०) . फेरूला फ़ोशदिडां 


ब,गु,हि भर, प. धागह बन, झी- साहए 
कश, हंधा8०, मल , टाम शटाणाह3)/णाव, . टेल व8पर७ 


इलायची ((ब४0970ा7) . इेंटेरिया काशनोमम 


ब झांब्ता गु,हि,प हाइला 

कक्‍न १४८००60, वश 3" छ800607"8 8०", 

मल डोक्ाक्ा। मर ए०४०००, चो- #थव०॥, 
ढाम,, देल, ह]भददवा- 


मिर्च (लाल) (00765) * केप्सिक्स एलुअम 


ब, भो, ।शश/5, गु शश्ाणशा॥ हि #एिणा, बन शिलातशा३ 799॥, 
कृश कैधाली जशक्षाहए)॥. मर काला 

मज़ धणवाता क गधाल्ाआ, दाम कैावि8थ, 

देल कप 99 (89 


लवग (लौंग) (0/0४८$) . सित्नीतियम ऐरोमेटिकिम 


भ्रो ब ॥.एऐशाह गु, हि, मर- ॥.9४४॥8 
कने 7.3४शा88, वश व्प्शाह. मल टाम- एशशा0ए, 
प्‌ 7.गा8, देल [.4एथहए 


घनिया (ए०ाशातेथ) फोरिसन्द्रम सेटाइपम 
बगु, हि प, झो, [क्या॥8 # वन, ताधाएँश्वा, कश 34709), 


मल ६&०0धव्राएवाआाआ,. मर एीक्राड, दाम (०ाावशाजगी। शत, 
देव शाश्चाएगए 


302. 


303, 


304, 


305 


307, 


308 


309 


30 


जीरा (0एण/ां। 5६९05) : क्यूमितम साइमिनम 


व, हि, मर. भो., प. 379, गु. गाण,कन, वध्धा98०, वेश खडपा, 
मल , टाम, उल्टाबध्थण,. देल, उल्देडेपवाव- 


भैथी (#७7एट्टा०८८ ६९९०७) : द्रढगोनेला फीनमग्रीकम 


व,गु., हि, मर, झ्ो कला क्‍न. वैद्या०,. फश खाल, 
मल, ए(0५४, प. )रधला, टाम ध७॥09)४7,  टेल, लय, 


लहमुन (0क70) $ ऐलियम सेटाइवम 


बे. रि्ध्यणा; गु,प. स्‍.8580,हि. [.९१४४॥.. कन. ऊ्शाए॥, 
क्श, रिणाक्रा: मल,, टेल., शलाण॥, मर. 7.,8$007), श्रो 7१४$ए॥8, 
राम, ७॥॥9700०700. 


अदरक (हरा) (0॥780, 87९6७) . विब्गिवर ऑफिप्तिनेल 


ब, भो, 80१9, गु 800, हि, प. 07ब्र८,बन, 50000, मल्त , दाम. ॥0)॥, 
मर, 56, देन, 880, 


पीपल, बडी : पाश्पर तॉगम 
मल , टाम, एश्यावंशवा॥7छज,. श्रो, 00छव॥, 
नीबू का छिलका ([.796 9०) * सिद्धस मेडिका किस्म एसिडा 


ब 60ए एा083;.. गु वग्राएणा दा, हि. िल्टप (६ कादि; 
बन. 'आगमा०४ ७एएश, मल, (याश्प्राश083 (00, मर, [॥784, 
झ्रो [लय ७ा०७०, टाम, छ]|प्रशाणशा (४0०, ठेल राय (४0070, 


जाविश्री ()४०८) ; मिरिरिटका फ्रेग्नन्स 


ब, भ्रो, 29907, गु, मर उ89ए20४7, हि. [छशाता, कश वबज्बापए 
मल , टाम, उब्व॒क्नाएभात,  टेल, उछ॒शाता, 


जायफल (]प७४०८९) : मिरिसिटका फ्रेशर्स 


ब, गु,हि, मर , हो. उशएछ/9॥ कन., ठेल व0]॥ ४७7, कश, खबवएवां; 
मल , टाम ज्यादा 


दालचीनी (०७८४ एरणत) ; मिरिरिटका पं ग्रन्स 


शा 


3], प्रजवाइन (09077) ट्वेकीस्पमंम रेमी 


व उत्का, हि, प्‌ #]छथा, के 0798, कश 7889९॥7, 
मल, शैशब्णाणााशंग0, मर, 0708, झो उण्या।, दाम 0/09, 
टेल (शव्ए, .भन्‍्य नाम - उणाश्या, 


32. कालो रिचे (९८०7८) : पराइपर नाइग्रम 


अ3. ब,पभो 00/णव्राक, गु कै), हिं, प क्गागएं, कने हब) ग्रात्याशञशा, 
कश 'शव्रापए5, मल िणएशएॉशिए, मर 'शाएणए, टाम- )शा)४8०, 
देल ाएएथेप 

34 इमली गरूदा (प४पराआ?706 एप्र0) : टैमेरिल्डस इन्डिका 


ब पशणा गु #शा, हि, प्‌ ॥ण॥, कन प्र॒ष्ठात56 हशशए, 
कुश पृढा०९८7, मल टाम, एणए।, मर, (आकर, हो, वल्याप!ा, 
देल. (कप एवातेए 


385 हल्दी (707॥्रषव०) ४ बुरक्षमा डोमोरिटिका 


ब प्रणव, ग्रु प्गताक्क, हि, प स॥0 कन॑ शवाए॥धाग9, 
कश [.866, . मल , टाम 'चशातओं, मर, म्॥॥80, . भो प्रशवता, 
टेल, 7850. 


फल (ए॥75) 
36 प्रामडा स्पोडिदस मेन्गीफेरा 


ब,हि क्शाएव. कने लैचा020, मल कशाएपा, 
टाम #्राफणालीा,. टेल,.. #प्रादवाधेध्वाए 
पझस्य नाम * भारतीय हॉग प्लम ([70॥8/0 पै०8 फ़ौणा) 


3]7 प्रामला ऐसमब्लिका ऑफिसिनेलिस 


ब #शाोथत गु, हि &णा9 कन , मल, राम 7लाएश, मर, 07५२, 
भो #73 टेल एकआयएजा 


भ्न्य नाम भारतीय रसमरी (:0॥87॥ 80०5६७६7:५) 
38. सेब (8७9८) मेलस् लिल्वेरिट्रिस 


यु 84कषिउव, हि, भो. 56०, कन उ७छए, कश 5००, 
मर 53थि (शशा6 , भ्रन्य नाम . पल 
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39 खुबानी (8॥७77000) * घूनस जारमीनियाका 
320 हि. ४००, कश 78०, पन्‍्य नाम : छपशा। 
32. मुलू नाइपातो (नाक) (8४००४०० फए़थ्था) * पर्सिया अमेरिकाता 


व एछुप्ात३७७७७, वश 00500050 (08, 
प्रन्‍्य नाम माखन फल (0067 दणा) 


322 बेल फत (826 ॥0४/) ४ फेल सारमेलोस 


ब,, हि , मर, छा, गु. छा, दाम छा|ज्ि8 एश280, 
टेल ४३६०७ एक्षार्एए 


323 बिलाग्रा फ़्लैकोटिया इन्डिका 
ब छागाणाब, हि. म्रागाहा4, मर, (४८६, टाम 8002 724, 
टैल, एप्रशा८809. भ्रन्य नाम ३ छड003, 84070 एप 

324. बास फल : बेम्बूसा ऐरन्डिलेसिया 
ब, मद्ाहआाल जोडों 


325, केला (पका) (8808॥8 776) म्यूजा पेराशरजिएका 


ब. 7028 (9409), ग्रु, हि, कश, ४७७, कन ऐिब्वॉंढ कक्षागा, 
मल , टाम, ५४४28 एक्टो270, मर, हढा८, शो 0४श०ए७० (802, 
प ६थाउ, . दे, शा एथावए, 


326 बरगद का फल (छ7947 ८७ ॥8$) : फाइकस देन्गावोन्सिस 


हि. छ9290-]:4-992, . मल , टाम॑ #[वण ए42॥370, 
टेल शा एशातंए 


327 विल्लिम्बी (8॥॥णञ9) : ऐव्रोआ वििग्वाई 
ब हक्शाशाह4,. केन एेथ्याओंशए, श्रो हुग्शान्वा288 
328, विज्ञायत्ों भवृ(880८-9८४५७) + रुबस फटीकोसस 
हि. शाश्रातक्रायाण, प #॥9,. भन्‍य नाम ; फ्रोश्यण6 (मेरी) 
329 दिवमली (90700००) * ग्रा्ीनिया गरमीपेरा 


हि. ए68ण,. दाम जिन गाथा, देल ६ वात 99, 
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330 मदार (छ:८68 दप्य7).. भार्गकापस एल्टिलिस 
ब हि '४०पंधा भर ३5894 णवतव 
33 रामफ्ल (नागा भटवा) (छणा०ण०5 क्ध्था)). अनोगा रेदीठुलेग 


व परणाव गु मर शाणाशं हि गाव धॉच्र4 


कुन॑_टेल रि०790॥38 . मल «०४४८७. भो छे॥]3 0094 
दाम घि्चा58 छव्टाडा 


332 रसमरी (087९० 80०$४०फधा)).. फाइस्तेलिस पेरुडियाना 


ब प्रत्माशा गु एका०9 हि,प एेबछथ) मल #०पादणाकिता 
मर छुआ 


333 क्रमरप (ट४80७००७)  ऐपरोआ चैरम्घोला 
हि. ए्याए गा 
334 वबाधूफन ((/शा८छ् ग्रिणाप) ऐजाकॉर्टियम आजसीडन्टेल 


व प्रात फतेशा। गु हिं मर प ॥69]0 जागो 
कन 0400 धशाए._ मल ६,४5० 908१. प्री [.9/.3 शा, 
टाम  शा्वा] एव20७0॥.. टैल उठा एगतपए० 


335 गिलास ((/९0४९5 720). मृूव्स सिरसेस 
हि वश, प 095 

336 हनुमान फ्च (एकशापा0:८7) अनोना करीमोजिया 
हि. स्थापना जा 

337 मुनवका (07875 ७॥३०७) 
हि. शणा॥॥09 

338 ख़जुर (/0825) फीनिक्स डेक्यलीफेरा 


339. ब हाध्ण। गे हि, मर प्‌ लिशाता कन दिश]008, 
बच्च िग्यिटण. मल फ्ेल्छाब्कुब्टीबका. थी केावाफा 
राम शिशालादा फक्शाबा.. देन क्वब्ा]0028 एथ्ातेए 

264 


362 मीठा निम्बू ([.७709, 5७८९) ४ सिद्गस लिमेटा 


ब शाप 0, मु. शातिड गाए... हि. रीता॥ एटल्ेप 
क्न 04]शगञपःट,. टाम (०एणा एश्टोडा॥, 
रेल... 59ुब ग्राहयाब एथवए 


363 लीवी नेफेलियम लिची 
हि वा 


364 असफल (.0॥ ७85६870) , नेकेलियम लो ना 
हि. हवा 
365 खद्टा नीवू (जम्बीरू) सिद्रस औरेन्टिकोलिया 


चछ्छण गू एु७9ह8/॥70फ५, . हि. 'पिल्टा/0०, कन चा॥0८, 
क्श गण, मल एशह्ाघयाक्ाआ89, मर श७5७वा०९, 

ग्रो 6श'हथ८०ए॥३ शप७,. पर ाणाणा॥, टाम ह्रॉफााए३, 
देल पगधधा4 ए200 


366 नीडू, मीठा, माल्ठा ([॥6 59९९५) 
367 नोंबू, मीठा, मुसम्मी मिद्रस साश्नेमिस 
हि. ०5३70 


368 लोक ट (.0५०७/) : शरियोबोद्रिया ज्षेपोनिका 


हि, क्श्च, टेल 7.0/8/0,  कने 4.,80०06, मल , टाम ॥.860 फुबटीशा), 
मर 7,७८७!, ग्रन्य नाम जापानी प्राजु उुखारा (38एशा एएश) 


369 भहुप्रा, पक्रा वे सिया लौंगीफीलिया 
व, हि, गु, मर ७४४७, कक्‍्न प्राफल०, मल ए0णाशआा|७3, 
70 प्राम पका (83080 796) मैंत्रोपे राइ टिका 


ब,हि #0॥0 (फश८8), गु दया, बने 'शक्धयाव फदत॥७, 
पर,प #गा0ए मल, टाप ऐै४छ फुश्योशा, मरे #&एा59 (छा269), 
थ्रो. #90७३ (94०४४५७), टेल. (काका एगा8०५ 
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330. मदार (8680 ॥॥) ; भार्गकापंस पल्टिलिस 
ब., हि. |शै02;. मत, #६0४०४०ंत८8. 
33, रामफल (नोना श्रट्वा) (80॥०००$ ४८८0) : जनोना रेटीकुलेय 


ब. िणाढ; ग्रु,, मर. एघााएायों, . हि. ००७ शफज़३, 


कन,, टेल, एे०089॥309,. मल, &एत४०४४४६७; झो, ०4 श004, 
टाम., 870$88 एउडीगा॥- 


332, रसमरी (0४9९ 80०5८७९८7४५) - फ्राइसेलिस पेरुदियाना 


ब व0ककां। गु. एकाम हिएप 7४४०४ मत, ह००0॥०॥।६९व; 
मर, प्राण, 


333 कमरख (0»श्या00|9) : ऐदेरोआा दरग्बोला 
हि. हृबगारेका, 
334 काजूफल (0४57७ ४॥६) . रेनाकार्डेयम ऑक्सीडिन्टेल 


ब. पा ए00ंशा, ग्रु, हि. मर, प्‌ (9]0 फओे; 
बन 0660 ॥क॥)0,. मल, 7(980 शा878%. भरो, स्थाप्य धय9% 
टाम (एशवात्र एब्शाघ7,.. टैल, उलच्ता गत, 


335, गिलास ((॥७८४77९5, 7८9) : प्रूनलस सिरसेस 
हि, वश , प, 095. 

336, हनुमान फल (टष्याग्रा०9८४) : अनोना चरीमोलिया 
हि. सव्वाण्याथा ए॥2], 

337. मुनबका ((प्रा7395, छाले 
हि. एच 8, 

328, खजूर (09९$) : फीनिक्स डेक्थदीफेरा 


339, व. दाशथ्ण, यु. हिं., मर., प. एकबाण, कन, हतिशा]०09; 
कश एफशाटण, मल- पलाधएवट203फ; प्रो. एवं, 
डाम, एशांलीशा फुथ्टा3ण,. टेल, एहता॥]0093 फएद्या00, 


264 


362 


363 


364 


365 


366 
367 


368 


369 


300 


मीठा निम्बू (70700, $४९९/) ६ सिद्ठस लिमेय 


व पाल न्‍क्का।. ग्‌ शाधाब तय, हि. चीतपीव ए९९ऐप, 
क्न 04]शाएएट, टाम गाए छु्डाड॥, 
टेल. 09]8 गा एब00७ 


लीची नेफेलियम लिची 
हि एाक्ा 


असफल ([[॥०॥ 825$080) , नेकरेलियम लो ना 
हि. &॥्रशश 
खटटा नींबू (जम्बीर) मिद्रस औरेन्टिफोलिया 


व €ंए. गु ॥0368छा0फ, हि. इल्टा7ए,.. कन क्‍चशा05, 
क्श ५४०0, मल एाहाप्राधा3089, मर //७5४पााए2, 

झ्ो 0वव१४:णा३ टाएए,. प्‌ गाए3,_ ठाम हएयादा॥, 
टैल शा एथाठ७ 


नीबू, मीठा, माल्टा ([.धाट 59०६४) 
नींबू, मीठा, मुसम्मी सिद्रस साइनेमिस 

हि. १(ए४३70॥ 
लाक ट ([.0५०४() * इरियोदोट्रिया जेगे निका 


हि. क्श, देव 7.0£8, कक्‍्न ॥.3470०६, मल , टाम ॥.860 982॥97%, 
मर ॥.0७५, अन्य नाम जापानी ग्रायू-बुखारा (78927 फापा) 


महुप्रा, पका बैसिया लौंगीफोलिया 
बं, हि; गु, मर ॥४७॥08, क्‍न झाएएट, मल ए900/74शशएए3 
भ्राम पका (8080 7796). मैंत्ीपेराइ टिका 


ब्‌, हि कैश) (928), यु ऋछा, कक्‍्न शब्वशाद ऊ$कैशगा०, 
क्ग,प्‌ &ग0 मल टाम शुआ ए/शंवफ, मर &ता08 (ए६6]4), 
झो # 04 (98०४9), देल कश्रफ़ाता फद्या0प 
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352 


353 


उठ 


356 


357 


360 
6 
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ब एशाप्तात गु,मर शाजा॥5 हि, दियागीझी कने प्रछों3४॥, 
मल (आावात0. ग्रो, देल शिक्षावघ4.. ठटाम शिव फ़्यीशा 
जाम समेद (॒47॥ 52८0) , यूजीनिवा मैवेक्सेंसिल 


जामुन (उश्ा0ए विएा)।. सिजीजियस क्यूमिनी 


ब इदिखेंगरभा गु गशाए हि, प॑ उ्माएएा, कन िलावबांधा 
मल टाम पिच एथ्टयीशा।.. मर यद्बणी60, प्रा उद्शााणा, 
टेल लार्व0 फ़्यावप 


जुमटा (एण्ागाक्षा9). कैथियम ढाइडिमम 
सकालू (६९5४०) .. प्रेकीरोजस एम्युलेट्स 
हि. 5200 


करादा. वेजसीनियम लेसनेनोल्टाई 


हि. €2णा०३ मल, दाम 79 एब्टाशा.. देल शगतदा 
सिधरी पिवेसेलोब्यम डुसे 


ब लाए (णांब0 गु 6णा 87435. हि. शाहाता, 
कन $66॥9 गप्राइट.. मल , टाम 079६/०एशी।, 
मर (एमआगणा (३३७) <ल $6९आ8 छाए 
अन्य नाम मनीला इम्ली 


कुसुम का फल ((७४एा॥ ॥0॥(5$). रवीचेरा ट्रारैजूगा 
हि. ६प्डपा॥ 48 जब 


बडहल (लप्षूत्र) श्रार्टोकांस लकूचा 


ब एव्फागें वशाणय.. हि. छ्ञाश. बन. ०6 ।ए। 
मर (/००णा४०८. टाम वॉबइड७4॥  टेल दि्ागा॥ एल्टए 


लगसत (02530) लैसियम डो स्टिकम 
बड़ा निम्बू (८8007) सिद्रल लिमोन 


व शैित्वा [एंए. गु्‌ शिणय धरा. हि. फशब ग्राधध 
बच्च वणाएं। मत 00० व्यद्याई4.. मर नया, 
था ९8893] ॥ गर/ेए 


362 मीढा निम्वूं [[.ल्‍700, $जछ्टा) ४ सिद्रस लिमेय 


ब शाता३ 600,. गु्‌ शातब शाएए, हि. चाए0६ पट, 
कन छद्ब॒भागरपए८ट, टाम €जाशा एथ््टीशा, 
रेल. 594 शाधाब फएथशएँप 


363 लीची नेफेलियम लियी 


हि पाला 


364 असफल ([[॥6०॥। 945(9870) , नेकेलियम लों ना 
हि. क्षार्धशं 
365 खटटा नीवू (जम्बीरू) सिद्रस औरेन्टिफोलिया 


ब क्रप गु (868॥7र0७, हि ेषषयरऑए, कन 6, 
कश 7 चणणआ0, मल (यरोश्ाणाआाआ7835, मर ए5णाए८, 


ग्रो 0व8शे८णा३ ॥शाक्0,.. पे. विज्माए/8,. ठाम हणशाली॥, 
देल या एथआ0ए 


366 नीबू, मीठा, माल्टा ([.76 5छ९९४) 

367 नोबू, मीठा, मुसम्मी मिद्रस साइनेसिस 
हि. ॥(७४काए 

368 लोक ट (0५०४) * इरियोवोट्रिया ज्षेपोनिका 


हि, कश , टेल 7.0४४0, कने 7.80004, मल , दाम ॥.800६ फश्याशा।, 
भर 7.00४, अन्य नाम जापानी प्रालू बुखारा (88927 ७|0एग्ा) 


369 महुप्ना, पका बैसिया लौगोफ़ोलिया 
व, हि, गु, मर शिक्वात8, कन पछलाएए०, मल 90णाशात्रोप्फ्व, 


70 प्राम पका (११७४० 5796). मैंचीये रा इ टिका 


चब, हि 827 (94८०), गु हद, क्‍न शवद्वशाव पद्म ०, 


क्य, प्‌ &ए0ए मल, टाम छबण एशथ्टोॉ39, मर &॥5व (?700)9), 
झो ४708 (एथ्व्गा9), टेल- आब्ामाता गाठदेए 
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आग 


जाट 


374 


375 


376 


377 


378 


3५0 
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मैगोस्टीन ()४4808८७८॥) गार्सिनिया मैंगोस्टागा 
कन , टाम ब्/80आीक्षा 

मातासुरा (]/8088072). इटिडेस्म बेंसिम्बिला 

खरबुजा (१८७०१, 78050). कुकुमिम मीलो 


ब फकक्गाणु, गु।+हि मर प, टेल ॥(0870०0]4, 
क्श रकह्ाएणए्ट, दाम जिया एक्टाओआ, 
अन्य नाम वेन्‍्टालुप (खरसद) (0७70०) 


तरबूज (४८०४ ५५७67). सिद्र॒लम बल्‍्गेरिस 


ब शयए०), ग्रु, हि गधाएण, 

कन *+७॥972830॥, कक्‍्श उ०!एत छ८्एत॑, 

मल रशक्षाया। ग्राथ870, मर एबवह40, 

औझ्ो वदवाए०]०७, प्‌ 78700]9, टाम 702790$80॥, 
देल एएलाबो(289 


दइाइतूत (४७०॥००४7५). मोर नाति 

हि $02800, कश्न 70, टाम ए४ण७णा एड्यीशा 
बदुल ()४०ए०७७॥॥) ए्जुसास इवैताई 

हि. 8900, .. दाम खैबल्लोबण,. टेल. एब्प्पी्रावप 
निदोतों (र८८श #ए॥/) भीलिया एज्यटिज््टा 


बे गपिट्ध्णा ए73|, मल टाम शव्कएथा फथ्शावत, 
टेल ४४9३ फथा0० 


लसाडा (४$0789) कोर्डेबा डाइकोरेमा 


ब छथाए03ा9 हि 7.8508,... कक्‍न.. एप नागा, 
मल एलाएशा), मर अहटारश्शा।, 


डाम किग्राएब॥, टत एपाशाब आगतत्टाए 


मारगी (सतरा) (07372*) सिट्रस कौरेंरियम 


38 


382 


383 


384 


385 


३3९6 


387 
388 
389 


390 


39 


392 


बे. दिवाणआ8 090, गु, प वश, हि पिडाश्ाहा, केन सिफाश, 


का 5द्वाप्टॉण,. मर शतकएाव गरधाधए849. मल जवशा०, 
प्रो ((ढ774/8,. टाम दिलाया एड्यीडणा,. टेल प्था09]8 एश00 


ताड फच (९47978 छा). वोरैसस फ्नैवे लीफर 


ब 79] 8035), गम 3, हि 727, कक्‍्य पता! एणाश0, 
मल एथाबाए वाणपाहुए,. मर जग शाशशया,. श्रों 7४३, 
दाम ए३08 एप्पडूए,. देल प्रथा जधाव0 


तालीशपन्नी फ्लेकशिया कैटाफ कटा 
बे खाए, हि 78$ एवँडा 
पापा (2399) कार्डीलिया लेटीफो लिया 


पपीता (दक्र)) करके पाणा 


ब 7९०%9८ (92८9), गु ?47898, हि. प ९»ए/०, कन छाशावणहो, 


मल 07920, मर ?िकृ»० झ्रो #एणाएं शाप (8०४१७) 
दाम 2397थ॥, . ठेल 9009749 एशातप 


खृष्णाकमल (28$807 [70) पैसोपलोरा एल्यूलिस 
गु वधाञ्रागव 00०, मत्र टताएट04 900०॥३6 एग्टीवए, 
अ्रा्ट (१८४०॥५$) ऐनिस्डेलस पर्िक 


हि, ५ #आ70०, कन 2'नैबा25८७०, . कश 507 ए्य, 
झो 7!८०७०, प्रन्य नाम 5यावा, 


नाशपाती (९८३४8) पूदस प तक 


व,गु, हि, मर भो प 7२३४४७4०, बन, दाम , ठेल िध्याप्का, 
कश शाह, मत्त 5०947]7, प्रन्य माम. 00599 


पेरार (7८४४) रैडिया युचिजिनोसा 
तैदू (7८5॥07707) दश्यों परस ढाकी 


ब 639 प्रय भाम ४४, 


269 


393 


394 


395 


396 


39्र 


398 


399 
400 


40] 


402 
270 


फालसा श्रेंविया एशियाटिका 
हि, प 288 
अनन्नास (9॥76 397/6).  ऐनानाप्त कामोसस 


बे #ाधाधड४0 गु हि, कन॑ं, मर,प्‌ 88738, 
मल [्ब्न्‍॑शआताब ला. भो इचएएणा छ03887855 
टाम #वबक एथ्टरव 9५. देल 8453 फ़्ातैप 


पिपरिया (ए/98॥ (5०८ #85$).. फाइक्स रिल्ीजिओरा 


हि शान: एका(प७,.. टाम 455४0 एक्ट क्वाफ 
देल छब्नश फ़ृचाता 


पियाल (7798) छुकानेनिया लेदीफोलिया 
श्रानुबुखारा (?]070) प्रूवरा डोमेस्टिका 

हि. #ए७०ाताक्षाव क्श [845 १ 26900, टेम टेल &928004 
झनार (?077०४४४॥9/०).प्यूनिका मे नेट्म 


ब 20फ मैं एऐशेबरण७, हि, प 8, पैन 09]70॥ 
कश 4४9७. मेल , टाम १(शबोधा एक2089,. मर 08॥909» 
थरो (90709, देन एल्याव॥3 फक्ातप 


सूखा बैर (उस्ताव) (0७४५७) अ्रूनस सैलरिना 
चकोत्रा (?079॥60) शिद्गय मेक्रियमा 


ब. छथ॑बा0 00७. गु, मर एबडराप७ हि. टाग:ण8७ 
कन (क:0०० मल, टाम छ०्यणाए4७ भो 8६897 ॥0॥00:+ 
देल एश0ए०9 987958,. अन्य नाम 508800070०े८ 


बिह्ठी (0०४८०) , चएदोनिया आ्लोंगए 


ब ए॥6] (छांध्रा) हि रा कन $ल्‍टा4& 0कवाग्राट 
कश मिकात 50077 टाम इ6चगागव णबतबीता 
देन 5९६4 पेडायाएाब 


क्शिमिश (छ७॥875) वाइटिस वाइनाकैरा 


ब गु हि,कश श्रो,टेल ाशाणाशी कन शक, 
मल शणावायगरा84 (णाशवटण,. मर 'र्थिक्राएंप३, 
टाम ब्रप्डए 
403 रसभरी (१४५5७९४५४) 
हि. एपच्ाशर 


404 ख़िरनी (२39७7) मिसुमाप्स दैकसेन्द्रा 
ब [#णदाक्ण+ हि. (काया 
405, जमरूल (०४० ७97!०) « सिजीनियम जवोशा 


ब 7शााएं, गु (0३9 ॥8००४,. कन एश्माग7ट्टाबबा ञात॥, 
मत्र उशाश्वरा9,. मर उ्याणा0०0), श्रो 0000 छाप, 
दाम एशाग्रा:0999,. देल ठप्रौबव0 ]क्राएणा 


406 सपातू (चीकू) ज़रा सपोटा 
हि. 82080, मर,प (क्ता/0, मल, ठाम, टेल (389०४) 
407 घरीफा अनोना स्वैमोसा 


ब,झओो 8७ ग्रं+मर झाध्जाब। हिँ।प इबशकि 
कन , टैल 566४॥9ए2ॉ49),. मल , टाम 86७४॥७ ए4287) 
प्रम्य नाम कहटर्ड ऐपिल (005270 3779०) + शुगर ऐपिल (50847 #४एएथे 


408 स्िर्का (80:20) झ्ितीफसा रूगोया 
409 जम्बस्ल (8ात्य 899०) यूतीनिया जवानिका 
हि. ॥4909700] 


40 इललबरी (४४४ ७०७८४५) ्गेरिया वेस्ता 
कद ]5(8ऐश 


4!! जगली प्रमहंद * सेडोमिट्र्स टोमेस्टोसा 
मर , दाम वरग्मठशाएं ज़थ्राश्ा झो 3808 7 


42 टिसक्ोल्न का फर (प॥०| 83 छा) 
43 टमाटर (पत्र) (]0ए०/०, 79०) छाश्कोपर्सिक्म एसदुलेस्टम 


शा 


क्श, ऐेएफ्रवा807॥. मल , टाम- पाएवा। एच्टो!क्ाए- 
444 जम्वेरी ([00/80|०) फाइसेलिस इक्रोकार्ग 

झन्य नाम मैतसीकन हस्क टमाटर, जम्वेरी ([8096779) 
45 वृक्ष धमाटर (7४४ ॥०098/0). दारफोमैन्ड्रा बेटेगिया 
46 हुकी (7७७) ढागरोप्ाइरस मेलेनोजाईलॉन 

भ्रन्य नाम. #टवात 
4]7 जगली जैतून इंन्यिकर्पस श्रास्नों“स 

ब ॥909, मेल , टाम पा छबटी॥7), 

पझ्रन्‍्य नाम : वाइल्ड शोलिव (५७/॥० ०॥५०) 
478 बोध (9००० 89.7०). लिगोनिया इसिलिसिमा 


ब ए४॥80०, गु ए०७०, हि एक्षाक, कने पल, 
मल , टाम ए॥8॥ फ़्टाका।, मर ३४४७, भी ६काय9, 


देव ५८८३३ एथ0००,. भ्रन्‍्य नाम (बांध 
49 बेर. जिजीफ्स जुझुनो 


गु मर छ05, हि पक्ष, पेन झटाइणा, क्शय छा69, 
मल टाम हाधाधी॥ एथट)470, भो छब्कब0०॥,. टेल ररेटहूप 9800, 
प्रन्य नाम जुजुबे (0706) (76447 ए॥ए77) 


मत्त्व एवं अन्य समुद्री खाद्य 
420 भ्रारी मत्स्य  मिस्टस सींय ला 
ब 870, हि 870, केन ड0०००, मल हुछ्ककआआ8, मर ह8गाए28, 


ग्रो 880, प (फश्य]8.. टॉम (णआ७०० श्र, 
टेल धष्ात् भाव 


42[, ब्रम्लेट (8 काल) 
422. एवावी सत्स्य (५॥2009४9) €्ग्योलिस मिरटक्रस 


कने फछञह॒थ)०, मल, िलतंप्रशक्ाआाहए, टीम 07४७, 
डेल. एठाबन्‍्बो0 


2 


423 


424 


426 


427 


428 


429 
430 


43] 


432 


433 


434 


बचुवा (84०॥9) 


ब छ8098, 
रह 


यूट्रो पेक्थिस वाचा 


हि, भो छक्‍लाएए2, 


बाली कक्रडा (82॥ एूथगात्त8) 


ब॒ रिब्रा08 


साप मंठली मस्टोसिवेलस आर्मेश्स 


बे छशा. भो फण्णाशा, दाम हट 
झ्राय नाम 8479 एग्टाा 


बासपत्ता मछवी 
ब एगुणा 
छाल 


ब॒छ404 


आइलिया कोइलिया 


पं, गा 


प्रचार 


प्रो छपपाइए9प्ल8,. टेव ५९॥॥३ [द908& 


866 इलैमोग्रोवियस ग्यरिस 


द्वेन ]॥४व॥90797039, 


व छट8. कन ॥9७009. मन एएश66 ए0००क ग्रो. ठग 
ढाम राशिद. देल छा ०८0 


फ्ाक्षाए७: * स्थृरिल टेइ 


ब॒ छभा809, 


अन्य नाम 0: 


गूटेलह मत्स्य लोबियो 


गब नाम 05000०00क। 


| 


व फ्गाहबा 9308. हि. 5006॥99,. थो फप्र8एव०ए० व 


टैल श०5४ 
(खजूरा) छाल्ात 


व फ्लेधादक 
प्रा 02 


(मात्र) 9४0८ 


लेटिस केच्पेरीफर 


बन णा। मल (फ्रध्याशा॥।. मर उक्0ए7७७ 


डाम फि्यागराह्ट भद्दा 


टेल. छ्वाव60 साह्रए4 


23 


435 


436 


जा 


438 


439 


440 


ब्रवा्‌ 
442 
443 
जब4 


445 


456 


क्वा 
274 


पाइ उ7ए९०१ उएाएश लेब्टेरियस लैंकेेरियस 


कन 809 प्रध्टाए. मत्र 804४०... टाम 0प्राध्मफए 
टेल 50078 


छ/06 प्राप्ठ55८।. मिटेलस विरिड्िल 


वबापग्माली बलातो भादू 


व फछत्थ॑ हि. 804०८... क्‍न 8906 मल &#एएशवा 
मर 8॥9५04 . टाम शैंश्षा «व ४गेएट्टड 


8077099 (60०८८ हरपेइन निद्देरियलत 


ब शाशट कन मर छा मल म्ण्णाश।ा 
टाम श४0884४०४.. टेल.. प्रद्याथाब्रतोौए 


बुग्डा चिगरी (छप्न्‍र808 थाएढ्ा।) 


(४६ 8। .. एरियस सोना 


कन छाध्त८ट. मल श्थान् धा8.. मर शागह०9, 
टाम ६शणा. टेल उद्यातए 


दु नहारू (0860७) चगा पूलो 
ब (शलंब हि. एणावंतया 

चिकी (एप) 

चिंयू (एम्रागहए०) 

गोदा चिगरी (टंगाड्ए इ०००) 
ब (044 हा गह्ता 

चीतल भत्स्य नोटोटेरस चिठाला 
व श्रो (मांग टाम #ाएशॉबा-छश! 

कक्डा ((४०७) पेरेंटेक्सा साइनीजेरा 


448 


449 


450 
45। 


452 


453 


454 


453 


456 


457 


458 


459 


ब फशयांप३, गु शबण्या०, हि एिल्यॉए9. कन. #ल्‍व, 
मन टाम ऐेउछ600, मर िवल्त9, भा ईशाए४0४, ठेल एल्लीा३ 
बाईकार (090&0) सोलोनिया सिन्रोन्तिया 


व जिशा हि छशाप्वा, भो जी णाएह दाम एड कशुणएफा 
देन ए९४०३ लाध॑ए०,.. प्क्‍न्‍्य नाम. मगर 


फेद्या (८४0५) 
ब॑ ए८६६0३॥ 
मछली पाउडर (ह75॥ ए१८७]) 
भय नाम मछली वा भाटा 


फॉली नोटोप्टेरस नोटोप्टेरस 


व फछाण, हि शा कन ए०7ग्७छ, झो एणा, 
राम (०४७ रथ. टेल गचब्याहगी। 90 


दोमा (60ण) सिएन गाइन्‍्स 
हि. जा०्रऔ,. टाम श्ला एद्ाल्टोटट 
6०88८. कैर कस कूमेनोफ्पेल्मस 
कन छ79फ08 0९००४७५,_ मल (शश्याग080,. मर [४0 
004९7 97 
डेल. 502शातेंगप- 
(तगफका 
हैंरिंग (भारतीय) (घट708 ]00/87) * प्रेलोना जैकी सोमा 
मल छू800305 प्राव७5, भो ए92ए05१8 छा 


हैंरिंग (पवाक्षी) (छ०7778, ०४ ६५८०) मेगालॉप्स सिप्रिनॉश्डोज 


275 


400 


46] 


463 


464 


465 


॥66 


467 


276 


बन. $6|300, मन, शवाकज्याशा. धो एणाता 4690, 
टांग थणवा प्णाएंआ,.. टेल, (थजागरथाह्ा 


हिल्ता. हचूपिया श्तोशा 


ब., हि. स्ा50, के 299, मल, एथ0ए१५०, मर 79, 
टाम 0०09४, . टेल. 79752 


प्र०5९ प्रा2८८८८, वेरिग्स मैरम्पिग्स 
मल 0५0ए48, . देल #प्रा००2००:772 


मुर्डी (वा जगह)... स्िशयों सिहामा 


बन 7(0०, मल ?002॥970, मर )धा/।, 


टाम ६6०2, 
देल धागा भाहा 


उ०ए 99॥ (077). सड़ोंसिएना कायदर 
मल 7६079, दाम, शला|9 कण्याले०८ 
7०७४ ह॥ (92॥/0079).. थोद्ोलियिस रबर 
मल शा 
उ०१श। रावण 
ब १०)थशा गाबह्पाः 
काली बेस्से ((40999$0)  लेदियों कलबासू 
व हव्वाएए5. हि, झो हवाब-छ८ायाइट, 


मल हदुक्ञाताहा, भर (8४०57, 
टेल (४0 फैगगप2, 


कक्‍न ४8885 


टाम &॥व॥766॥, 
प्रन्य नाम छएफइी4 


कटला ; केंडूला केटला 


ब हि ६ढ50, मल ह्छाधावता मर यश्णणवड थी. छ8डवाताए 
टाम_ प्रशत्कएण ग्राध्शाए,.. टेन. छल्‍्ाल्ढ- 


468, दोल्शे (00०5०) 
व. ए॥0॥86, + 
469 प्रन्स्वारी : म्थूगिल कंस ठा 
ब. हर॥0ण5४४४. हि. #75ए27,. मल, पाएण४; झो- ६&/॥72. 
470, छू॥0५७ : गोनिवालोसा मेंनमिना 
47], बं, ॥॥0५58. 
472 कोई : ऐेतावस टैस्टूडीनिमस 
ब,, रो, [(0; मल, 07066-८णीा९९,  टाम, इ्धाशे, 
473, भ्रघा साप मछली : एग्फिप्लोश्स कुचिजा 


ब ॥(प्रए09; श्रन्य नाम: #700॥8 $377« 
474 एहफ्ला॥ एलएात, 


ब, ॥(्टाब एलात॑, 
475. [.809 फएढातां, 
476. फूल दोक : झोफियोसिफेलस पेक्टेटस 


ब., 7.808; हि. 000० 070४, कन, ६ ब8ए8; 


मल. ह॥प्जालात्रा; 
झो, 6णां553,  टाम, ६०३४४; टेल. /शाा(8. 


ब77, .बपरंताणव 
ब. [.एणकण५- 

478, लौब्स्टर (.,09$/27) * पेलेमोन जाति 
ब. इा०लाब कब्ाएता, 

479, १(४०८८७ : रम्रेलिजर कानागु्ट 


कन, छेथा840८, मल, #ज8ड; नर, कठ्प्राइन्ड्टथाप 
डाम, (808॥-६ व. 4५० 


480 


48] 


482 
483 
484 
485 
486 
487 


488 


489 
490 
49] 


492 


493 
ख्8 


मागरी वलैरियसत बेट्राकस 


व ३४पा. हि शिथाहा. मत शिव्ाएगोीबगि झो शैब8णवी) 
टाम िव्ष्शाडआ.. दटेल रचशए00 


नाहामे॑ बाब॑सटार 


ब 'शव्वा्र50०,. हि. पक्षीद्ाआ0,. कम एशाएशन,_ मल शध्वए१७ 
मर एएछतटाप झो छहबा& दाम हिणी, ठेल ए९6728 एणाएछ 


मन्डेली ()४०॥०८॥) 

मगलोर मत्त्य ((३784]076 ॥38॥) 

मोडल मा (००४| 7०८) 

मोडकी (१४००८) 

मौराला ()(०शा4७) . ऐन्‍्ल्लीफैरिन थौड मौला 
सईम . सिरद्दिनस मिगाला 


ब. 784. हि पिथाण झो शशाहओं टेल इेशा ॥087 


मलिना (४०८४) म्यूगिल आावर 


ब #गा. कन ७॥३ मल एश्याव्णा भो छताणााए88, 
टाम ४848४8॥. टेल  ऋब्वाग्मा एटाम898 


मुश्ी ((४पश॥) 

$(४55९[ ह65॥ ज़्वाश 

मूटी (४४) 

प्रॉइल सारडीच (हरिमीन) (0॥5870।7८) , सार्डिनिला लॉगीसैनस 


मल उशाध्याशा। मर प्रणा, 


टाम  ड़ब्रीबाबा 
डैल २०००९-४वप्रधाछ 


पावदा (2०503) केलीकोरस पादो 


494 


495 


496 


णश 
98 
॥99 
900 
90 


502 


503 


504 
505 


505 


ब ?8094 
पाकल (एवग:न) 
पामप्लेट 

ब शरएएॉबार 


पग्सा प्रगासियस प्रगासियस 


ब एगाह85. हि. एगा858.. भ्ो उल्ाणय 
टाम ॥०एक्लौ०04 ए०८एणा. ठैल_ ए॥०एरक ]9॥8 


पारस म्यूगिल पार्सिया 

ब 70875८०, मल शिशेंधा राम एफराइज३ हक्याते3 
पाता माद्ठ (ए७ गाथा) 

पोल्लाना (?ण!बा) 


पामृफ़िट काली (?०एाति०८ 0800) फार्मियों नाइनर 


फन (फक्माता॥/8. मल हद्यााएएए४५००॥, मर सतथ४०, भो ऐशाशं, 
टाम हुषआएएुफ0 १०छ४।. टेलर 59702 छ9] 


पामफिट, श्वेत (?0०४00०६, कं/०) र्ट्रोमेटियस साइने सस 


ब (0३009, कन ॥076076, मल ५७॥७ #8छणा 
मर (श्माव4४४ भा एव, 


टाम (०8378 ४३४५१), 
रेल. एप्क्मारएए8 


भोगा मछली (78४०) पिनेमरा जाति 


ब एशाह्रा), कक्‍न॑ 52854, मल टह्शाह०ट0, टाम एशा७, 
देल 7०) प७ 


पूटी (7७४) बादरा जाति 
रगीली (ए००8०॥) 
गुथई (08५४5) पानीनेमरा देद्वाटेक्टाश्लस 


07 


08 


)[0 


5 
542 
53 
544 


56 
7 


58 


549 
520 


280 


ब 0ठणा]०णीं।. कन शशाग्राश्धाए.. मत्र क्रद्माग्राल्धा मर 73४85 
टाम. एदाबेदत्वी4.. देख. छणक्‍भवायबढ8,. भन्‍्य चोम._ 0प्रछयोदा 


शार्म-सदृश बडी मछली (7299) रहइनाप्टेरा सेबिले 
मन लागाशावा 
रिवन मछली (०9०४ 65॥) द्वाश्कयूरस जाति 


व रिप्08 9808. कने ए2700०९,. मल शछता॥499 0, 
मर साधप्रहा श्रो एप/0. टाम इबए४ॉं8,.. देव 54४ब9 


रोह लेबियो रोहिदा 
व एए०८ हि,झ्रो हिणाए मर वर्या/0803 ॥9558 
रोइना (0५79) 
रूपापतार (२७9४9४087) 
सकची (5४:00॥) डेसिद्टिस जाति 
सार्डीन ($88077९) सार्डीनेला फिम्हिए्य 


ब का बन एटता मल टाडोठ गाबा॥ मर पल्तंज़व, 
जम 56609. ट्रेज् #2२थ्ाए 


जिद्दी काग्रीली (४90०४) वास सराना 


ब 5490 हि ऊवताद्णा कन 08 फ्कीक मल शणाधा 
श्रो इल्लाक्ाब.. टाम ६८॥०॥ पलटा... टेल. ए2984 


शकाचुर (#क्ला8वाप) 
शाक (58877:) काक्षेरियस ताति 
ब पसशथशाह०एणत टाम 8004. टेल 8974 साखुएक 
घेँग्दी (छा) 
श्रिम्प (8पणए) 
सीर (50४7) तिविवम गुब्टम 


ब 8|7एवश. कन उ्ताणॉोप्पा मर प6एछडझा. ठॉम, देखें (वा टिकषया 
भ्रय नाम 2५थॉ८०ण७ 


52| पिल्वर बैलो (57४८८ ७०॥9) * लियोग्नेयस इन्सीडिएटर 
मत्र एाब्रतव पाला 


522 पिंघाला (8एष्ट)49) एरियिस दूसूमिएराई 


कन शजाहुव शास्त०, मल ५2॥9 209, मर धशाह्ठीक्षें3, 
दाम थद्यातबआर४9,. देल उब्ता-०व 


523 पिंघी सेब्रोज्े क्स फ्रासीलिस 


ब, हि >भ्रों शाए, क्‍न टाशए शाल्टाए , मल ६276९ 7766, 
मर छणाएॉ८8 40ता, दाम पल्ाशल्ला 997 6६९, 
टेल श०फुप ॥0॥49 


524 सोडे (800७) 
525 भोरूल (8500) * ओफ्योसिफेलस रट्राईएटस 


ब 8080, हि 'धणाएं, कन. ए००णाएतीा, . मत, #कायश), 
मर 500, झ्लो 5023, टाम शाथा, देल हणाराध्ाल्ध्यप 


526 मोरूँल (सलाबार) (8०० ॥(७9987) : सिनोहलोसम सेमी-केजिएट्स 


ब ृणाणातएणा कन पिधमाहएण. मल: थिडणाओं, मर, शाह 
टाम- 83), ठेल उल्परएगरगाए 


$27 सुरमई (80703) सिद्ियम कॉमर्सनी 


528 ब (04799, कन 67709, मल. (राणा एणण, मर, प्रणएश क्या], 


टाम: शत्या-ज्राए 8807,. टेल, ६ ०7९७॥93. 
529 तालपन्ना (89208) . 
330 ताप्रा (875०) 
53] ताप्सी (प98) * पालीनेमस पराडाइड्रिजस 


ब, "४एछ, भन्‍्य नाम - झाम्र मत्स्य (2/७08० 990) 
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532 प्रद्मा०ण. ओपिस्थोष्टैरस टदूर 
मल /फ04/8... डेल. क्षाण्श 

533 ठेण्डली (670) 

534 

535 टेंगरा मत्स्य मिस्टस विटेट्स 

536. ब 'लाहा8 मल एुबआ ०००66 म्रो णाात्वा 
डटाम 87फएबा नए. देश. शद्ाब कशा|4 

537 दुनी मत्स्य (४709) धाइनस मेक्रोप्टेसस 

538 कच्चा (४७॥9) 

539 व्हाइट वेद (४४7४४ 99॥0). एकोबियेला चावि 

अभय मास-साध्य 

540 गोमास (8९९) बस बरस 

4.._ब 0० शाधाह0..गु (07098 हि. 00 छ हज 


कन 498704 एक्ा758... मल॑ठेल (0 शध्याइशा।. मर 00 गाक्षा 
भो 60 ग्राथा58.. दाम बाप लगना 


342 छ6ण00064 
अभय नाम जरम्राएटत जरा शा 
543. भैंस का मास (8770 ए८७/) बस ब्यूवैनिस 


हि. प्रात्रा7 (६ ही05व7.. मल ?ठफा 78 लगा 
ढाम छ्राणपडा वग्मद्रा। देल. फ्द्ाय8 गाह्याइडय 


544 घौँस (ए04०॥5) राना व्थरीन्य 


545 बतख (0ण००० फ््नेस प्वैटीरिन्का 


ब झथा59, हि. छक्षाओ, मल परशक्षाथए४ण, मर ऐे0॥५, 
टाम शबधएण,  टेल छाए 


546 वतख का ग्रष्डा (छ88 ००), 


बच प्रश्ाइाहा ताा..गु छ्क॑शोंट ग्रध00, हि. छ#0श८-४-०४००७, 

कनछफक्षाप्र 9006, कश फ्रशधता धाएं,.. मल व्रशक्षदएप्र तराधा8, 
मर 8894८ बाप्तंट.. श्रो. 82008 ताचा98... प॒ छ040-08-8॥09, 

टाम भाप श्राप, टेल छेशाए 8०060 


547 मुर्गी का भअष्डा (8788, 06७7) 


ब फ़ग (गणरडा) गु शणड्ा गए ॥00, हि. ॥४णरट्टान:8४-४709, 
घन ॥0]॥ ग्रा०00०, कश एू०ांआा (एॉ, मल, टाम- &०टो।॥ 770॥(8, 
मर 0गर06] 6९, झ्रो, (णतप्रत8 60793, १५ (पापा 02 भाव] 
देल ॥(०8॥ 8०१०५ 


548 मछुप्ा का प्रण्डा (588 ।एा॥०) 
ब 3980 00, हि. (8०४०३ ४8-४708,.. मल 48 एा008 
549 हारना चुहा का गोश्त (766 7908 7768॥) 
हि. पघद्गात4 णाष्रा।8-:8-8०5६ 
550 चढक या बागेरी का गोइत (६॥700) फ़िन्तिलिडी 
हि. 888७7 
$5] मुर्गा (809]) ४ गेलस बैकाइवा मुर्गी 


ब शीफरप्ा, हि,प रेथणए७8, क्श हएप्रथाप्प, मल, टाम ठग) 
मर एण्ाएवा, देल ॥000।, गब्रन्य नाम चुज्ा (ए.आरप्था) 


552 रूस्सो (बकरे) का मास (5088 7764) . कैप्रा हिर्करव 


व ऐशांश गवाह०, हि. [08७ ४8-8०5४0, मल , टाम॑ 80०), 
प छ200-938-735.. देल चल: गद्षाइब्याए 


)$१ बेर (0769 पृण्शों) काट्निक कार्टनिकेत 
हि. ऐश॑ंगा 
554 बकरे का जिगर (7५०८ 8०वा) कैग्रा द्विकेंख 


ब एथाएडः गलावल.. हि €॥३७ ६०9 गहश मल , टाम &ए ८८०), 
प्‌ छ्कैण वा ८8९॥.. टेल ४९४४ दया] भा 


555 भेड वी कलेजी ([॥४८४० ४००9) 
है 


ब शल6 (एव) गु -बाशण. हि. हल (छाल) 
क्श वाल शाप्र छाश्धट.. मल ५ दाम 5व्याणवाए क्वाता सटाओं, 
मर (द््वाट्ट) ग्रो ल्ाताब #]8.. प छ69 0 ऐगे0ा 
टेैल 09078 (कष]क्षागए 


556 भेड का मास (४पा०ा) 


ब पछाड़ ग्रका850.. गु ठालगाए 8०5 हि. (शाक्च)००टध7 6०9 ह0शा। 
करन टविणा58.. कण वबब्ट,.. मल राम 66 


मर शशिक्ाड धाट।॥ गा 'शक्या॥ 59, ढोल. प 5 
डेल (७073 4्0ए 


557 घहियाल का मास (४6९४ 0/ शद्षा०ए४ 5709/006 ०70८00॥]2)  ग्रेविश्लिस 
मै डिकस मैतिन 
हि. फाक्राएं ॥8 80507 


558 कबूतर (2;8००7) कोलस्वा लिविया इन्टरमीडिया 


व 7५४79, हि प, मर 7ए७प्राधा कश ंबवॉश गाबबट 
मल शिक्षएए टाग्न शराब देल फडए्छाब्ाए 


559 सुप्नर का भास (2070) सतत किस्टेट्स बैग्नेर 


ब 505 वा शाथा250.. गु छाश्यायए गा3३, हिं. $एश7 4 80॥॥, 
कन प्लक्ञाद। ग्राश858,... मल _ठाम ककया जब्यला 
मर ४६॥$ (077). रो 0एशय74 गाशयाइत 


हे प्‌ 8007 04 708$, 
दल. एगावा गाब्राइबापए 
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प्र ५ 
560 हाऊ या मता (२८० वयां5 जाए ०885). दक्मो फिता स्मैरेस्डाइनाफ व 
हि. छाप ठ पर 


56] टिटिहरी और टिटिहरा (छएी & 7१८८४६) फाइलोमेक्स पर्णक्रस लिन 
हि. बडा चाहा, ए0आ9 (89) 
562 घोधा छांटा या चधी (ड7थ 570॥) विवीपरैरेस वैगालेन्सिस टाइप्रिका (लैमा्क) 


ब $कणा5,. हि. एाशाहक, मल 0० (छाद्ररफशब्वा); 
मर 5 29. 


$63 घोधा बडा (59७४॥, 072) पाइला उलोवोसा 


ब $श्रपप,. हि. छगाष्ठा॥. मल 047 (एशाबरपथद्वा) 
$64 कछुए का गोह्त ([णा॥6"5 ॥240) 


ब 7987 ग्रा॥0852८,. हि. 8०४७३ ४६ 8०४, 
मत दाम हैयाक्षा पर्मणा 


565 हरिण का मास (५७०॥४००) देग्िलोप सर्विकाया लिन 


हि प्क्ष॥-/3 80900. मन टाम , (व ॥20, 
रेत 4,007 ग्रभा5297 


$66 चाही (१४००४ ४8700 99६:) दिंगा गेगेरिओना 
हि कगार 
दुष्घ व दुग्ध के उत्पादन 


67 भह का दूध ((॥४ 0णीडा0'8) 


ब 90०0 (ए०झट), गर छ7650७ 0००१8, 

हिं छका॥5 9 00009, कक्‍न॒शृध्प्राणल प५, 
बचा ३%499'30 6४७0, मल , टाम झ्ाए्णडा एज, 
मर 700049 ाब्मन),. भो उैड्लएकर 20०85, 
प कुद्या।] 33 60000, टेल छावल कब, 


568 गाय का दूध (रा, ००४९४) 


ब 00०4 (गए, गु छब.माए वृ००व हि. 090 ४4 30060, 
कन घब्डाशाह एन्‍00.. कश (0839 तए४0, मत , ठाम एव5णा ए॥४!| 
मर 700०व 7 (8०३). श्रो 0 00078, प 040 68-70००१7, 

रेल &४ए फब्बेण् 


569 बकरी का दूध ((॥7 8०5) 


ब 9004 (लाबड४),.गु छ्कगाप 6०००, . हि छत (4 00007 
कन #&9779 श्बोप्र,, बेश ॥8088ए४॥ एव, मल , टोम / ० ए9), 
मर एछे60वा (आटा), १ छवाता व 0०000, टेन का फ़थप 


570 स्त्री का दूध (था वैष्याणा) 


ब 70004 (ग्रध्ाएशा), गु 5फ्ग्मए 00007 हि #एबा ॥8 0000॥ 
कन शेटव8 0घोए,. मल 'रण३ ए, मर 9000 (ता) 

झो ४४७ 0००78, प वद्याधया 64 00060, टाम पशव्व एथथी, 

देन एक्क्ाए एथॉए 


57! गधों का दूध (१(॥2, 859'8) 


हिं 0909706 ६8 00०00॥. मल , टाम एब्चदाप्राव8 छथ, 
प तणा॥ 74 6००9. देख 580009 एथापर 


572 दही (0705) 


व॑ 009, गु।हिं,मर,झो, प 020, कन उशठइआए, 
कश ख82ग7६ त०४6,. मल , ठाम पाव॥रा, देल एवापट्टाए 
अन्य नाम ३ इर0ठशा०एाप, $0ए टदाल्शा 


573 लस्सी, मदठा (छप्रधवा थरा॥0) 


ब 06, गु (४॥8$, हि,प 7.855, कक्‍न ४७॥]8०, 
क्श (00व्रांएा 604०, मल , टाम शे०णाए, सर प्रछ८, 
झ्रो जाण ता. टेल छशयाहठ 


587 वनस्पति तेत (प्न/7०28००४६० 0॥) 

व 8०795930, भनन्‍य नाम वनस्पति, वेजीटेविल घी (५८४०४०४४६ 856) 
588 तैल (५४८६४९८४३७७४८ ९०००६॥78 ०॥) 

य, हि, मर , टल, कन , मल छह टाम छा, टेले ००76 
विविध खाद-पदार्थ 
559 लामा व बीज की गिरी (8००) बौद्धिनिया 3हलाइ 

टेल 8002, भन्‍य नाम [,आाउ-ु:०-छा9३-]८३४-४०००28 
590 काटे बाली चौलाई के बोज (शैए4976॥ 5८९०५) ऐमारेन्ट्स जाति 

मल (6४०३ शात्र0, टाम (९षत्वा शत, देल प॥0०४४700078 89]०0॥ 
59] सुपारी (87८०७ ग्रए). ऐरेका केंटेचू 


ब हि, मर, प $प947, गु 80, कन #0/८.. मल #॥तंबंदीव 
झो 605, टाम एव99, ठेल ४4४७, . झन्य नाम छह] गए 


592 प्ररार्ट का भादा (#7097004 ॥0ण7) मरेंटा एरन्डीनेसिया 


क्र 7४५४४०८, मल 7000५8 909: मर ॥6णांत, 
भो,प #ा४00, टाम- एफ्छ्च गराइएए.. टच एव43 हणयाएव 


593 नाश्पाती की गिरी (8४००४०० 7८४7 79७६) पर्स्िया द्राइमीफ्ोलिया 
594 बज्जर भग (छक्ष॥ फ्रश्याट्) 
595 बड़ई दाल (8शद्वा 02) 


596 प्रान (82(९] १९४४८५) पाइपर बीटल 


बे ए9, गु ३8अए्शेएव छ४७, हि. ऐशा-4 एव कन शांबात एशेंथ 
मल , दाम शल्धाढ, झो एडआ9, प. एव 04 एड 
टल ॥8943 एक ७ 

597 भागरी (प्रब्वाहवाा) 
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598 भाँगरी का झाठा 


599 एलुड्ा का भिल्‍्सा (8959 ० 20) 


0600 भूस का आटा (880086-774-98(08) 

60। भोया चदटू ाण्राब रीक्षा००) 

602 बसूरु (870 7000) सर्पंस भोसस 
व हि डिकध्णाए 4 

603 बिस्कुट (88000) 

604 

605 इबल रोटी (876०0) 


606 ब हि छे०॥ अन्य नाम डबल रोटी (0096 700) 
607 चीनी (८6 57827) तैकेरम आफीसिनेरम 


ब,हि,प्‌ (00. बन 38008. कश शव्वशाया 
मल एिब्राणाबरइ578. टाम 5ए(0०॥,  टेल ?870॥8 6874, 
भ्रन्य नाम $990087 


608 चोताई (एमग) 
609 बकरी का प्रादा (टाकापा हब 0०) 
60 धूकरी का पत्ता (00००४-८३-आ9) 
64 छाटा वर्हानी चदूदो (0४०३ 27क्वा। १०१०) 
भ्र्य नाम [878 (ए.8000 
6]2 पृकरों (फकरणवाज) 
6]3 नारियल (कोमल) (0०००४४५, (४7०८7). . कोकोस न्यूस्रिफ रा 


थ 7090  क्‍न शेंटाए7८८, मल िशाा:0, मर शाक्राआ८, 
प्रा ९809... ठाम सींक्रा। ठेने लीड हू०४एशा, 


64 नारियत का दूध (00००४ए गश!0).. कोढेस न्यूसिफ्रा 


ब विश्ापय त००4ा. हि. पिययाड़ने 8-00०00, कन, #890376 ॥90, 
मल , दाम पकदा8० एगे, . प 5०9-0३-००००, टेल 70502॥ ए4ए 
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65 नारियल का जल (0०००7ए४ ७४००) कोकोस न्यूसिफेरा 


ब >ककंटा]भ, गु शा गाए, हि गाए ).4न-छथ0, 
कन 7॥6084 ए९थायए. मल वधाएण एलीशा।.. मर िश्र्श 980 
झो ?िप3 जगा प॒ 004 व& एशा,. टाम वश्एा, 

डेल (00#बव 7०67७ 


66 नारियल चूरों तेल निकला हुमा (00००४०५ 77९00, 0००४००) कोकोस न्यूतिफर। 
मल , टाम 70088 90709/00७.. देल ६0027 क्गव्ा 

67 कवाच बीज फ सत्तू (009४2० ४०४० 0७7) म्यूक्यूचा कैपोटेटा 
हि. (िब0१00 5280० 


68 डेचा के बीज (7297700॥9 $९८९१७) 
69 डिन्गिल चत्तू (278॥ ९४॥8000०) कोवीदिका जाति 


अन्य नाम. 83$0007॥ ए४३॥00 
620 एलुप्मा (०) 
62। मत्स्य यह्ुत तेत्र (छआ ॥ए७४ ०) 


ब 7/६(8॥4 0], यु 'णावा76 (श,.. हि. ४४९०४॥-४-९], 
कन 7९०७ अध्या८,. मल [चिल्शा धाा4,. झो. ध७०४॥8 (६), 
दाम 'र्चिल्शा धाग्रथ, देल छाबरए8 7006 


622 मूंगफती का खल (07०ण्याव प्रण८ ५४/॥:०) एरेकिल ह्वाइपोजिया 


ब प्रब्रक्बाहा ६080, हि. एसराए३ 58657 (8-]क७॥, 
मल , दाम ९80832 9४॥78:/:0,. मर छए670, 
टेल रंथाए३३7484 एएता 
623 शहद (मघु) (प०76७) 
ब )र्चणण, हि शबाते, कन पका #ण्फफु३, कश सेवब्ाएी, 
मल , दाम पर॥670, मर '४४0॥ . देल प्रकरद्ाढ 
624 कट॒हल के बीज (39०८ ॥0:8 5९८०$) श्रार्टोकाएस दिवैराफीलस 
625 गुड (02ह88०५) 
626 ब, हिं,प 560, गु 0०0, क्‍न मला4, 
627 कच्च 07, मल, ढाम श्ली॥०, मर 0पग्रॉँ, 
628 
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629 
630 


63[ 


632 
633 
634 
635 
636 
637 


638 


639 


640 
64] 
642 
643 


छ्वव 
645 


और (0०0७, टेल फ्रेशाप् 
क्त्या (हभफ्बतता) 
ब हृफ्णा मत्र हब ब609४7७, श्री &00098७७ ४॥09, 
टाम ६॥93द000 
मारी का झाटा (( गी०परा). कैरियोय यूरेंस 
गु 8078 ॥४४७, हि 5, कक्‍नय ऐ389905, 
मल, टगतंबएएक्का ग्रावएए.. मर फ्रेदा टाम (००704फथा4, 
डल 08० णीक्षाण अन्य नाम उज्लाएण वीएण 
[ग्रा[ 4 
कमल गटटा (,0(08 5९९१3) नैलम्बियम नेलस्बो 
मल वशक्षाशब शपात्,, दल रक्षा 87]40- 
७0390 हए]8 
ञ्रा (9803०) ही 
महुआझ्ना के फूल (१७808 009/675). वैसिया लेटीफ्रोलिया 
टाम ]|प7एश 7०० , टेलर 7974 एएएशणंप 
भखाना ([४७०0४79) यूरिएल फरेसक्स 
यु हि ४६५॥809 
पश्चियां खबुर की जड (माल्ट युक्त) (१४६० एश्ेश/त 7000)- 
मल , टाम एशावाय दिाट्भाएए , भ्रों ॥० (ख्वा03 , 
रेल ॥#6890 
भ्राम की गरुठली को गिरी (.(६॥80 5०८० ७7०) मैजीक रा इडिका 
हि. 6 0 इप।) ४8 ४08 , मन 'शधाह4 ध0॥ एवाएएए 
प या वा हुए॥2४ , देल 'वैबगा67 ध्ट्वा 
पामचुर (]/शाह० 90७). मैंबीर्रा इम्डिका 
हि 6ए लाठ0ः 
मिलावा (]होथा।8 ॥00). सेमिकापल ऐनाकार्डियम 
टेल ४) ९९० 80॥|27० ,.. भ्रन्य नाम. श८[ज॥ 8 0फ, 
छश्रत्र, जुम्बी दीलान्दत्तू (१(05॥70077) 
हि ग्राड कंशाक्‍००0 , मल एू6ठ०ा , टाम एशेशा , 
डेल एपा८3 80978 
नीरा (पलट) 
पचवई (ए4८मछ॥ 5549) 
पापड (९४940) 
ब,हि एफुआ , गु मर,प 93990 , वन प्फणथाव + 
मच्त , ठाम छबएफक्ष्वेकक , भो ए38992809 ,  टेल 6एबवंवाय 
29[ 


646, 'हाइजीडा : वाइस्सि फ्वाढ़ न्युलेरिसे 
ब. मचा ; हि, मब्ठांगब ;. कैंन, शध्यप्रात् ; 
मल,, टाम, एटावातंश ; भो- 50; टेल. पिश्यीशिण, 

647, फुटका छत्तू (र्यू) शा८8 टाह0० (०६7००) : चिटचिंटा लाइको,डंन 
जाँति 
श्रन्य नाम : एज वी प0970074 

648. पोस्त दामा (20009 $९८०$) (खस खस) : पैपेवर सोस्नोफेरम 
ब, 2080 , हि. ९05 6874 :. मर, ॥:0450035 ; 
टाम, 7६॥8$4६79$3 ;. टेल, 0354843527. 

649, कद्दू के बीज (एप्राफञाता &८९४$) कुकरविदा मेकिसिमा 
ब. टिएतेता 0873; मत, शैथाशा शातिएड्बों; 
प, झंजए।श-ठा-06० ,.. टेल_ ठप्वाशववा इृप्ा|गए- 

650, जगली चौलाई के बीज (२8]8):८८००७ 5९८०५) शण्मारैन्टस पैनीकुलेट्स 

65]. लाल ताड़ का तेल (२९१ छक्षाा ०). इलाश्स खिनसिस 

652, रक्ताग्बालिका के बीज (२०४८४ ४९८०५), 

653. साल का फल ($2-८4-9॥08/) : शोरिया रोवस्टा 

654, सावृदाना (82280) 
ब 83000 , गुल मर, 54070 तंधा& ,. हि., मल. 8880 ; 
कन, 54004 2७0 ;. झो, 5980 तंशा4 , टाम- 32एशशां ; 
टेल 88887 छाएफथ्या ;. केश, 54900 वंदा4- 

655. प्मुद्री शवाल (5६७ ७६९०५). 

656, मल, ६808] ७॥७४७०॥ ;  टाम, #80% ए399॥; 

657, गन्ने का रस (5ए8७7०७॥९ ]०४०९८)- 
ब, वाका प 7०७... ग्रु शाधावाब 785 |. हि. 06-48 
कन, ॥(४७७॥73 ॥7 , मल, छक्लवाएणछंश॥ 9शटाए ; 
मर एडब्टा३ 4354 ;. झो, शता]० 00798 | प. 04॥76-04-85 , 
दाम छथापएएथा णीक्षाए , टेल, टआद्यशतर इ्चडबा, 

658, इमली के-बीज की गिरी (मात ३९९० [छ74। : देमारिन्दस इम्डिकस 
हि, ॥7-7९-092- 08 हुए0प7३ , मल. एण0 एणए ; 
डाम, एशश्का दिंगाश ,. टेक, एमराब हाओशपर, 

659. ताड़ी या वराइल (70409)- 

660. ब. एश7 ; हि, एवं ; कन. छटात04 ; मल., ठाम., टेल, हिशाए ; 
मर, शो, 7897. 

665, कुभुदिनी के बीज (/४/८० 0॥9 ६०६०५). निम्किया नोचलाई 

662. तरबूज के बीज (ए/४/८ ॥/९१०४ ४८६०५) ; सिद्रलूस दल्गेरिस 

663. समीर या यीस्ट (४८४5४) 


गु., मर. का 4 टीम, ईयात, 
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खाद्य पदार्थों की सूची 
निम्नलिखित सक्षिप्त रूप प्रयुक्त किये गए हैं 


व्‌ >-बगाली, शु --गुजराती, हि - हिन्दी, कन --कनड, कश --केश्मीरी, मल --मलयालम, 
मर “-मराठी, थो “--ओडिया, पृ-परावी, थम --टामिल, टेल -टेछगू 














खाद्य पदार्थ त्रमाक खाद्य-पदार्थे क्रमाक 
भाए (हिं, प ) 389 &60त॑ (दाम ) 206 
4 | 80008 ४७/] (कश ) 296 अदरक (हि, १) 305 
+2॥|40 (गु ) 34... 60 (गु) 305 
भाम (पका) (व, हि ) 370 एकोफ्लिय स्मरंग्डाइना फंब (हाऊ) 560 
#ैधा0007 (व) 234 &८०॥ (कम ) 447, 448 
/वघ (क्श) 286 ऐग्ल मारमेलोस (बेल) 322 
#गणा शाधाएट (मर ) 267 88386 (कन ) 49 
#४00ा9 (क्‍्न ) 428 अगस्त वा फूल (हि ) 202 
सदिलमास्कस एस्कुलेन्टस (भिण्डो) 2299. अगस्ती (हि, मर., मो ) 49 
ऐप लाइफा इन्डिका (कुप्पो खोकलो) 00. #80॥॥ (मल , टाम-) 49 
#ण्कवाप (कन ) 28 58 84ीीा गि0फ़ष्ा$ 202 
ऐश्रस सपोदा (सपात्‌ चोकू) 406. 8897० (गु) 49 
ऐक्ेनाइट (फलो) (मोड) 42. #काए (मर) 60 
249 (व, श्रो) 305... ##॥२७ (मर ) ह्य 
4३५8 ग्राश्शाए (कन ) 435 झाइलिया फोइलिया 426 
+02008 (मल ) 598.. #० (व) 488 
40३९ शायद (टेल ) 267 या (ब) 420 
(४५० (मल ) 435 2]ए०979 947 (गु) 64 
064 (देल ) 589... झजमोद (हि ) 25 
46))6 (कन ) 598. झजवाइन (हि,प) व 
2प० 0909 (वन ) 569 अजवाइन का पत्ता (हि) 64 
+ ५9० (देव ) छा #&८4८७79 (टेल ) 233 
24०70 (टेल ) 206. &७0॥० 00०४० (भो) 658 
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तल 
खाद्य-यदार्थ च्रमाक | साथ पदार्य॑ भर्माव 


अनिनीनीनीनीनी जननी नी नि तीन न जद तश न न न तन नी  ओ चआओ2 


47]:00/ (झो ) 293 
>पेप॥00 (मर ) 293 
प्रखरोट (4, गु, हि, ५) 293 
हैक (बन) 36 7 
हैव॥0॥ (प ) उभर 
धघि्वादा। (ग्रो ) 296 
कह छड्टा80 (मत , टाम ).. 326 
/883॥06 (बन ) ६. 
6 [मर ) 305 
/०॥४॥ (क्रश ) 285 
0) श99॥ (टाम्र ) 285 
8॥शा॥ (दाम ) 84 
2877 (टेल ) ३05 
है| (प्रो) 420 
/५॥9]4 (कन ) हा 
जिए औक्य (टाम ) 60 
॥ा हाराश्ाहए (दाम) 200, 20 
पक्ष (टाम-) ट4 


ऐलियम सीपा (प्याज़) 82, 83, 247 
शैलिय्रम पोरम (लहसुन विल्ायती) 24 


ऐलियम सेटाइवम (लहसुन) 304 
ऐलमेनिया न्मूडीपलोरा य्ढा 
सैग्राणाते 275 
4038008 (टत्र, टेल ) उठ 
अलसी (हि , ५, रु.) 285 
ऑल्टनें'बे रा लेसिलिस (सरन्ती साग)25 
श्र 472; 43 
आबू (हिं,ओ,प) व85 
झाषू बुकारा [हिं) उग्र 
कफथार 067 (मर) 3289 
कै7-प६-ए47४ (प.) 326 
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#पण्ट्व००४ ४४७० (टेल ) 426 
प्र 87094 (टेल ) 485$ 
4पए 8००४५ (कस) 85 
ए िथा64 (मर,) ॥70 
घर 927 मर ) 7, 72, 73 
भाजू साग (हि ब) 426 
#थए ४८४ (क्न,) 426 
पेश (वन ) 60 
+ै७ [ग्ु) १70 
या (926) (प.) 243 
#ग्य (६008) (व ) 243 
झाम (बरी) (गु,हि ) 243 
40904 (ब ) ९(६ 
खैपाशयाएं। 5९९०5 5०00 
#जाक्ावाा। उज़ाहत 50 
हफगशा, 5 203 
रसैपरहाधाए), सटातटा 5 


ऐम्रारंस्ट्स कडेट्स (पेंघरी साथ) 04 
ऐसारंन्ट्स गंजेटीकल (चौताई) 5,203 


ऐसारंस्‍टस येनीकुलेटस 83,.550 
ऐमारं-ट्स पालीयोगॉइडोज 442 
ऐमाईन्टस स्पाइग्रोसत (शाटेबावी 
चोकाई) 50 
ऐमारंल्ट्स ट्राइस्टिस 53 
ऐमएे-्टस विशरिडिस 99 
406 (दश , प ) 870 
औपाए०० (झा) 243 
+089907 (ग्रु, मर ) हब 
4ीफ्र4 907 (मर, ) /९६॥ 
चय4 (ए4८पा9) (भो.) 370 


4709 (छा॥09) (मर ) 370 





खाद्य-पदार्थ 





७़? भय  _”!'फय_)?!?१।ग ने धो ऑत७०७०_+-.......3ह3ल्‍3.ठउक्‍£&ऋ ऋअलइक_-न्‍ 


ऋरमाक 


#ै03। 730॥॥ (मल , टाम ) 563 
या एपा4 (मल ) 3548 
मैए/208 36 
270०६ ९॥०|८७ (मर ) 52 
/एा0० (क्न ) 36 
0ै70308 (मल ) 532 
ैपा08(80 छ़्ब (टाम.) 446 
ऐम्बूतरीफरिन गौडन्मोला 486 
कैफ (६2॥०७) (प्रो ) 243 
प्रामघूर (हि) 640 
है।। 0-80॥9[८ (प) 639 
औैवाधाप्का गावर्ा 29 
प्राम हल्दो (हि) 2 
भाम थी गुठली की गिरी (हि ). 639 
प्रामल्ा (गु,हि ) 347 
और (व) 7 
जाल 42] 
की (गु ) 34 
श्या॥ एण्ड (गु) 357 
ऐमॉफाफलस कंस्पेनुलेदस 

(जिमोकन्द) प्न्र 
एम्फ्प्नोप्रत कुचिआा 473 
प्रामडा (व हि) 36 
+पायधरवायत (देल ) 386 
पमह्दद (हि, ५) ञवा 
हा प एबा04 (94घ्थ9).. 386 

धो, 
ऐपम्देलल पास्तिक्त (पाडू) 389 
इैनायस टंस्टूडोनियस 472 
पनाशडियम स्ादिसोडेन्टेस 

(काजू) 276,334 





खाद्य-पदार्थ कऋ्रमाक 


झनानास (गु,हि.,कन.,मर ,प ) 394 
अ्रमानास कामोसत (झनानास्त) 394 
अनन्तमूल (हि ) 865 
47474 ४६० (देल-) 58 
4&7979]:499 (टेल.) था 
अनार (१, हि ) 398 
या 250 (व ) 394 
27855 एआा0० (टेल ) 394 
खवा45॥ 93टक्ा (टाम ) 394 
ऐनेस प्लेंटीरिन्का (बत्ख) 545 
270०00४9 422 

झन्धा साप 473 
अश्रगुर (ब,हि ,प.,श्रो.) 343,344 
अजीर (गु. हि ,बश ,मर ).. 226,34ा 
079 (कम ) ञ्बा 
2 (प्रो) 37 
पझनोना चेरीमोलिया 336 


प्नोना रेटीकुलेटा (नोना भ्रटवा) 33] 


पझनोना स्वर्देमोसा (दरीफा) 407 
असफल (हि) 364 
भस्वारी (हि) 469 
ऐन्ट्डेस्मा डाइएन्ड्रम 407 
ऐज्टिडेस्मा घेसेम्बिला 372,373 
ऐन्टिलोप सर्वोक्प्रालिन (हरित). 565 
&॥४० (मर, ) 37 
ऐपियम प्रेवियोलेंस विश्म 

डुल्से (धजवायन) 64,2]5 
240794027 (टेल,) 645 
#&796 38 
#फघ0०04, #८४॥ 39 
97008, 3066 320 
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| ऋमाबव 











खाद्य पदार्थ खाद्य पदार्थ क्रमांक 
ऐशक्स हाइपोजिया रच 89004 2 
(मूगफली) 282 622. भ्र्वी (ह १) 270 
च्व्ाप्व्धण (टाम ) 53, 476 अर्ची की डडी (हि) 289 
40० (टाप् 526 कै३4 ४०कफ0॥8 (मल ). 775 ॥6 
भा) (मल, टठाम ) 349 254006॥043 295 
सीशक्षा००६ (यो, प) 592 ै5$9]0 (गरू ) 8 
2028क४5 ड्रबट800 (दाम ) 395 जज (मु) 760 
40285॥774 (कन ) १८७०] 43507 इत्फाव॑ 205 
47280 0००६३ (टेल ) 254 ऐस्टरकंन्था लौंनगीफोलिया 
कै7#0 त055०8 (देख ) १62 (ताल मख्ाना) 95 
दी ६५ (टेल ) 253 89 (व, भरी) 407 
#धरशा 0400० (टेल ) 325 शग9०४2८॥:७ (मल ) 337 
620 90५४ (टेल् ) 252 #पीपाप॥/ (बल , टाम , देल )... 226 
भर्दन्द (हि) 206... #क्रा एशोए (डेल ) डरा 
ऐरका बंटेचू (सुपारी ) 59 4० (गरु) 28 
१९।५ ५०0 4 284 ऋत (व हि, शा ) 28 
अरहर दाल (व, हिं, कश ) 46 40 फथ्योश्राए (मल राम). अ4ी 
श्रारी मछली (हि) 420 #तधाबणी। (मल टाम) 552, 556 
#&ए5 (दाम ) 6, [7 000 ध्टा् (मल , दाम ) 34 
#एआायक977 (मल, टाम).. 294 #0 एथ (मल , टाम ) 569 
एरियय डूसुमीरों उ22.. 600 श्यंक्ष (सत्र) 47 
एरियस सीना 440 कप 36 
हपफपाका (कस ) 527, 528 #ए८णए (टेल ) 9 
#ा0ए7004 खिगाए 592 4एएएथाएशएका (टाम ) 535, 536 
#पपलात:ढ 204 औरत का दूध (हि ) 570 
झ्ार्टोकार्पस्त एल्टिलिस (मंदार) 330 #२३ गण० (देल ) 23 
भ्रार्टोकार्पप्त हिंटरोफ़िलस 2श्व (मल, टाम ) 79 
(कटहल) 23, 35, 624... हैश्थ॑ब्फाटा (कन ) 9 
झआर्टोकार्यत लकूचा श्डाप एदेल) 222५] 
(बड॒हल) 240, 359 2एथयब (मल ) 36, 222 
इर्वा-वा-साग (हि ) 7, 72, 73 #ध्शाथ (टाम ) 23 
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पाव-पदार्थ श्रमाव साथ-झपदार्य क्रमाव 
सैषधबा ३ (मत्र ) 23 प्रथा (क्न.) 437 
५88 (बन ) 36 82॥75०४ (मल्र ) 506 
प्रावीना बाइशेन्टिना (जौ) 4 छे400०874 (ब-) 246, 379 
ऐवेरोम्रा विलिस्वाई 327 फर्क 323 
ऐवरोप्रा करम्वोला (क्मरख) 333 छह (ट्रो) 22 
6५8६ (देव ) 49, 285 वाइकर मत्स्य (हि) 449 
#९०९३१० कट्वाः ड्गा फ्माएाव 323 
४०04० एथब्ा परपा 593 बैगन (हि) 22 
2ैर० छाप (देल ) 568 छञएण्णड 69 
94078 520 छशथ्ाभा छागाए 594 
9470 (3८48॥ (मल ) ६) ॥। वाजरा (व, हि, भ्रो ) व 
मैज़ाव (मल ) 479 छ०॥7 (गु, मर) | 
ऐज्ेडिरेकेटा इसडिका (नीम) 5, 6.. फक्षएप (कश ) व 
वाब्रित (हि) 25॥ छथ६ (ब) 49 
8004 (ब) 423 वाकला (हि) 59 
पब्लाकाआ॥ 804 (ठेल)..._ 265... बाकला (हि) 23, 227 
कैब्तालाशा एु०गब (टेल ) वबव छ2 83-6००१॥ (प 569 
2] (झो) 423 बकरी-का-दूध (हि ) 569 
8404 शाह (झो) 345, 346 वकरी का गोश्त 556 
9404 (मर ) 545 फछथता-ता- बा शा (१) 554 
28464 ब्यात& (मर) 546 छब्ब्राा-त4ना 45 (प) 552 
बादाम (व, गु, हि, कन , कश , फिशव90 00०१॥ (गु) 569 

मर,श्रो , प) 275 बकुल (हि) अं 
फ864क6 एप्ण (ब) 622 846 ब्गाए (क्न ) 325 
8304॥6 (क्न) 22. हैशे६ [99 (क्‍्न) 253 
2846] (छात्रा) (ब) 40 8426 एर०७6 (किन 252 
886 9६ 322 0 कर 
फडइकणा। (कल ) 6 फ्रेश (व) 424 
वाग्रेरी मत्स्य (हि ) 330... फ्क्षाए00 पिता का 
फेग्डाब्रा4 का 8 84780 ३०६0६ मे 
फैशा॥) (प्रो) शी 37900, दी, 8980048 54 
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खाद्य-पदार्थ क्रमाक खाद्य-पदार्थ क्रमाक 
एलेइस ग्विनेंसिस 65 यूट्रोपाइकियिस चाचा 423 
शदंप्वा (टेल ) 296 फैबा वत्गेरिस (चस्तग) 222 
हांक्ा (टाम ) 63 लत 9394 (7 ) 23 
क्ाथाफब्फुब्या था [टाम ) 49 फंगोपादरस एस्कुलैम्डम ध््द्द) $ 
हा (मल ) 296... फात्सा (हि., प.) 393 
ह8!2ं०का (गु, हि., १.) 296 फ्ाआ (गु ) था 
एलीटेरिया फारमोमम (इलायची) 296 एछ्तण्छ्ाब्टा( [९8५९5 78 
एटसाइनी फोराक ला (मडदा) 73. सद्यणड्ार्शर ६९5 303 
&0 (मन्न, टाम.) 28व फंरुला फीटिडा (होग) 295 
छ0 620 कध्शा8, पा (बे) 450 
हाएफाए॥8॥ (टाम:) 365 छ९809, 6766 (ब ) 45] 
छाण्यदाद्ा। धा0 (टाम, ) 307 एलाह ९४5४३ , त9 50 
एम्ब्लिका श्रॉफोसिनेलिस फल्ताव टा5ञा4, 0९50 79 
(आमला ) 37 फाइक्स बेन्सालेन्सिस (बरगद). 326 
झ्गा89॥9 (कन,) 422 फ्राइकस केरिका (अजीर) खा 
एप्रोलिस भिस्टंक्‍्स 422 फाइकस क्यूमनिया 226 
छ्माक्ष (टाम ) 588 फाइकस रिलीजिमोसा (पीपल) 395 
झगा& (कत , मल ) 588 जाधव एश्डा 36 
कफथ्वत्ाह ध्या 25 पा फाशुत 9९8॥$, (श॥067 225 
छफ़ृण्घ९०॥ (प्रो ) पा छादत एणाएदा थ 
एरिसाइबे पैनिकुलेटा 350 क्ाहात 7१5 झाट्या 549 
व 859] (मल ) 233 पड 226 
इरियोबीट्रिया जपोनिका (लांका2) 368 छ्ा85 अब 
क्ाब 52ढाट्यशा (टेख ) 08 3), .),| 550 
सिएयश गाता। [टाम,) 543 छगहइशा गाव 43 
प्राशाशभ ए४ (मल टम) 567 जज परश्द ता 627 
यूजोनिया जदेनिदा (जमरूल).. 409 पपज्लना क्‍007 452 
मूजोजिया मेलेक्सेन्सिस फ|ञ पाध्वा 452 
सफेद जाम) 352 फुलेकशिया कटाफ कटा (वालीय) 384 
यूफोदिया हिर्टा (दधी) ढ8 फ्लेकृकिया इन्डिका (बिलाग्रा) 323 
यूरिएन फेटॉक्स (मलानग) ह6्ठा जग व.) 453 
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कठकम....] कहर |. बालक... कक. 


खाद्य पदार्थ 


ऋरमाक | खाद्य पदार्थ ऋक्रमाक 


या कक मी सा 3 मा 
फामियों नाइजर 50[ 








0937० 88004 (टेल ) ॥67 
)२0)॥॥ 55[ 62]]47० (कन ) 367 
ककागा गाल 6 0७27 50997 (कन ) 62 
7720/58 0७९७॥ (क्श ) 227 62॥]०7० (वे ) 839 
फ्रंगेरिया बेस्‍्का 4॥0... ग्ेलस बेकिवा सुर्गो 55] 
88 ७६४॥ (प) 227 ७2704 (प) 482 83 
काका फल्य (09) 45 06879920 (कश ) 82, 483 
पाला 5९8॥5 श्श् गधेला (हि) 76 
गरधाला प्रगा 42 6थ्ा8भ८णा३ ॥0ए0प (पझो ) 365 
किजिलीडो (बागेरी) 550 0वगा८॥ (कन ) 06 
फपत04 (गु) 30 6क्या)० (झो ) 635 
0897 0086 (कश ) 568... 02776 09 785 (प) 658 
64820 (कद ) 467 गन्ने का रस (हि) 658 
गाव (ब, हि ) 342 ठग 8०० (१) 238 
गधी का दूध (हि) या गाँठ गोमी का साग (हि) क्रव 
0900 ४०0९८ 08 898 (प) 94 6क्षापा॥0 (प) 86 
090॥04 ए2ए (टेल ) ता 6थाए।2७7 (कश ) £4 4 
6447 (प्रो) 27 6999० (गु) 85 
0थञाप (मर ) 27 छ्ाँबाड0 3 
69 600॥8 (प्रो ) 568 गासिनिया मेंगोस्टाना आ 
गाय का दूध (हि ' 568 ठग्ाठेलए (7८55 (3 ॥ 
गाय का-गोइत (हि) डा छठ ढा655 88९९5 280 
00]4 0॥06 (कन ) 362 शार्डोनिया ग्रमीफेरा 20, 329 


08]8 ग्राणग& एथ्ञातए (टैल ). 362 गार्डीनिया लंदोफोलिया 


385 
गाजर (व हि, गु मर प) व67 "कला 5०6 (६९०३५) 82 
09]04 (धो) 67 0262 (व) 47 
04)99 एथ0० (प्नो ) 62 छाल 304 
09)97 6 5०8 (प) 62 ठ्ग्रणव ॥72 
6&]50 फथा (गु, मर) 62 03528484प (टेल ) 648 
गाजर साथ (व, हि) 62 छथ्प-53 600१7 (प) 568 
099भ9 8॥ए० (टेल ) 62 69५ (ब) 392 


३09 











खाद्य पदार्थ क्रमाक 
गेविएलित ग्रेजेटिकस गर्मेलिन 
(घडियाल) 557 
(09977 6०००४ (गु ) 568 
गेह (हि) 27 
6678879 ५७९ (कन ) व्वा 
066785० (कन ) 49! 
(0शा09वा। 538 50 
गेन्श्री साग (हि ) 04 
627 0७९८॥७ (कन ) 276 
6000 गशाएए (कन ) 334 
घडियाल का गोश्त (हि ) 557 
00 (गु) 27 
घी गाय का (हि) 585 
धी मेंस का (हि) 586 
0%०४7ए० 805 (गु ) 556 
छा (१) /॥| 
0772 62 $88 (१) 58 
698 ६07 (प) 228 
000 (मर ) ॥94 
0%0! (ब ) 573 
७छाण 454 
(070 62 (प्रो ) 573 
0॥06 हाण्प (गु) 237 
घोषा (हि ) 563 
6॥0528 (मर ) 228 
(6ए४फएव 08॥58 (झो ) 559 
6/थ॥ (७॥॥९5$ (केप्सिकम).. 229 
078 ए40:4 (कन ) 55 
गिद्याकझोली (हि ) 55 
गिलास (हि, कश , प ) 335 
07786॥9 5६९०5 287 
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खाद्य पदार्य ऋमाव 
(हरा, 765॥ 305 
(आए (क्‍्न) 576 
गिरिया साग (हि ) 83 
बलेसोगोवियस ग्विरिस 428 
ग्लिसिन मेरस मर (भटशास) 47, ]45 
009 शव 552 
06094 (श्ाशह्टा। (ब) 445 
6०का (क्य ) शा 
6०9॥ भ्राधाए (बन ) 28 
60०09॥777[9 (टेल ) शा 
60409 (टाम ) 27 
60004 79५0 (टाम ) 28 
6060णशाश 709 (टाम ) 30 
606णगरा4 [770। (टेल ) 28 
066ह2ॉटा 455 
60809 538 5 
6०87 84 
गोखुल (हि, व ) 7 
6० (गु) 625 629 
6० (प) 278, 279 
0903-43 8०0००॥ (व) 64 
60]9 8६ एश॥। (प्‌ ) 65 
604 ४४ (व) 465 
(७0४५709!४ (देल ) 456 
ठग 457 


गरालकद्रा (कनकोडा) (हि) 233 
6णग्र्यादा (ब औो). 32 33 
6णगंग छ्राण्प पढाप्पा (शो)... 27 


6०7 (ब ) 27 
60० ए्रद्माणध्डाप (मंत्र , बल ) हवा 
00 छ्रा8$0 (ब ) ञ्वा 


>> रजनी लिन न डक हक विज आज कल 
एक पथ | ऋणक | । खाद्य पदाये 


(69 735 (मर ) ञ्ां 
009 ग058 (झा ) ड़ 
00 गा४5 (गु) शी 
007%04 (मर) 365 
0078 (दन्र ) 58 
607॥0048 2( 
6०ाहएणद (टेल ) 84 
ग्रोनिएलोसा मेनमिता 470 था 
600[00७7१ 428 
60०७ (व ) 48 
(0009 0०००॥ (न) 583 
भरा (ह ) 43] 
0० (रश ) 625 629 
(0०४00 (मंत्र 98 
(00 ६७४ (क्न ) 28 
007588 (आरा ) 476 
00/6 ४407० (टेल ) 555 
600 ॥॥000 (टेल ) 2]8 
6059009 390 
60०800४७ ६शश8 (ऊश ) ड38 
(0908 ॥.007% (टेत ) 6 
(0000 (मय ) था 
एक सान्‍्एफ (मंत्र ) 28 
00083808 473 
छण्ण्व रा 
00प्रगाधवञ् 598 (व) १3 5॥ 
60शक्ष (यु) 28 
(00४07 (मर ) 28 
6०07700 (मर ) 206 
धःब्कू८ #[प८ 343 
फिककु७ एथे० हालत उब4 











प्रमाक 
ठा०एढ पिपा: 345 346 
छठाव्यशा ड्राशय पाये 38 
छापला झाशा ध्यातल 37 
प्रे०्यि एशियाटिफा (फालसा।) 393 
ठादए वृण्मां $53 
छा०्णाकापां 282 
छःा7एच्रएावध 2५०९ 622 
69० (झो ) 59] 
6048७!॥ (कच ) 94 
(0३8५8 ९०प्राप्ार उ47 
40 288 ॥॥| 348 
गुश्ाान का साग 7 72, 73 
6प्रथात4 थाधणा (प्रो ) 28 
00०9 हा जञाशा! (प) 28 
गरवार की फलो (हि) 28 
एप्काश 506 
गुड (ब हि १) 625 629 
69०0 (प्रा) 625 629 
गिज्चोडिया एबीशीनिका (काला तिल) 

287 

0ण (मर ) 625 629 
099280 ॥थ्गा5४० (गु) 405 
(07[४४ ]थागप॥ (देल ) 405 
ठणंफ्ा (प्रो ) 428 
ठचांकाबाक्र 85 
ठणा 2४ । 
06णा790 ४६७ (देल ) 28 
0प्रणा॥30। 80७]29 (टेल ) 649 
एप््णाउता दवा (टेल ) 255 
॥ 0ठपथाए (क्न ) श्ध्य 
6ण९8ण (व) है 





डिक. बह ग ॥॥ पक 5 | दाय॑ 


600०एश (व) 
तफाया 
(07०5 (बच्चा ) 
(000 ए६८७ (देल ) 
0एफफए (दाम ) 
घरब्णफ (कच्चा) 
हैवीनिरिया व सम लिनौफोलिया 
हाइजोडा (हि) 
घब्हथ दिया (क्व ) 
प्॒४90 (मर ) 
प॒०0 (प्रो ) 
स॥4$० (कन ) 
प्रद35७ (६८०) (कन ) 
प्र्वाश (गु) 
हल्दी (हि, ५) 
हलीम (व , हि, ५) 
पथार (मर ) 
पथ (व ) 
स4५७ (मर ) 
पिशाएा प्राथ॥83 (कन ) 
स&08०० (ब ) 
पाई (्ब ) 
सथ्यञ्रधधा वंणा (व ) 
हनुमान फल (हिं) 
स॒॥ए799 (#न.) 
मसब्य (ब) 
है ३ (:१४० | (झो ) 
हरा धनिया (हि) 
हरिन का गोइत (हि ) 
सथाएथा9 (मर ) 
झवाएका० 02 (मर ) 


32 


चरमावः 


506 
06 
58, 582 
228 
435 
60 
पर 
646 
208, 209 
35 
5 
55 
23] 
35 
35 
हा 
280 
35 
50 
559 
57 
545 
546 
336 
645 
646 
46 
ये 
565 
डा 
32 


सादा 


माता एशा (मर ) 
पसश्चा फाद्वा (व) 
उस॒द्यागिएफाए 

सथ्या: (मर ) 

हरना चुहा का-गोज्त (हि) 
हपेंदेन मेहीरियस 
घ85४५08 ॥97 (वन) 
हाथीचाव (हिं ) 
पाशा।॥0]० थाए (पो ) 
हदूना सिर्मी (हि ) 
प्त्टप्या॥ (वन ) 
घ्रलट8९००$४० (क्न ) 


हैलिए-यस ऐनुभस (मूर्य मुखी) 


पमल्याव (कश ) 

पघल्वात३ (बन ) 

प्रल्यााह ताशा 
सल्कतट ०5 ९४०१ 
प्८शा० ०८४९ (कन ) 
प्ल्डण6 #29 (बन ) 
हिविस्कस कं न्सेलेटस 
हिबिस्कस केनेविनस (पिटवा) 
प्रात॥। 93027 (व) 

हिल्‍्मा (ब+ हि ) 

हीग (व गु हि, मर, १) 
प्ाञहण (कन ) 

पसकुए८ (क्न , भी ) 
घ्णा१88०7० $०77ए (कन ) 
छत्राव्ए 

१६.०५. 

होडियम यर्गेप्रर (जौ) 
घछतठ:डछ हश्था 


त्रमाव 


57 
349 
349 

शव 
549 
438 
568 
204 
।५४॥ 
268 
260 
499 
292 


659, 660 


458 
459 
38 
37 
96 
84 


276 334 


460 
295 
295 
369 
व25 
623 
350 
4 
39 


कब... | कह | चि-पदार्य 


न पट 35 ुस्‍उ-सघससबबजबचकयफककक्:अओसकस्‍य ---++ 
क्रमाव । पाद्य पदाव 








पण$९ 473९६७६ 
(0756 छपा$|शा6 

म0 5६ 78050 

प्र086 खबठा॥। ॥९३ए८5 
(0/05008 ४८६ (कन ) 
(0/08॥ (कन ) 


46[ 
435 
223 
77 
63 
244 


[008४ 0ाह०त्त (क्न ) 49 50 


086 ॥क्षात0 (कन ) 
मपता063 (व) 

पथा। ((४02[० (क्न ) 
पसण्णा6 (कक्‍्न / 
पमष्ठ ॥॥ ए०9॥ (कन ) 
पप्रक्ञातरा छल्दा 
प्008-9९१ 0 
वहाश्ान( (मल ) 
तक 78०४४ (बे ) 
प॥श्ञाइशा (टाम ) 
00 (दाम ) 
वा|॥एथ्या। एच (दाम ) 
व799श (टाम ) 
वक्ष 900 (टाम ) 
इमली (हि ,प) 
इमली-बे बिया का गूदा 
इभली पत्ते (हि, प) 
फएठब्ा छणा +#०5 
वाठाशा 8005८७- . $ 
चावाबत ०8 छॉणा 
वात ज्ञाप्का 
वगठाज्षा 760 5छाखलाी 
वाक्य एरशाफाह 
प्रा्ट0४७ (डेल ) 


344 
58 
33 
39 
40 
36 225 
587 
23] 
658 
359 
65 
263 
369 
636 
3!4 
658 
449, 50 
हब 
37 
36 
4]9 
08 
462 
295 


पए॥ (मल टाम ) 
ग्राइपो मिया बटाटास 
(दइवरकद) 
इए॒णराठ्टव ट्घएटड 
आइपोमिया रेप्ट स 
इए०॥0९७ #टा5 
99० (टेल ) 
]995 79०५शण५० (रेल ) 
890८7 (केश ) 
वाशिशा गाल 
गेबक्क़ा। (कश ) 
3298 6!9॥9 (झो ) 
गब्ण८ गण 
उ्2नढा८ एएा 5९९१5 
3280९ (606०८ 
उण्व ० (टेल ) 
उम्ह8७9, थार 
उब्डहढा9, 00०0णावां एथश्ीण 
उ228ध५ 946 फवांता 
उंग्ह8ध१५, शशि एथजेए 
बेंबहहशए इब80 छड्ाय 
3880 30॥ (ब 
उं8० ग्रथा85 (व) 
उध (ब ) 


क्रमाव' 


305 


[47, 39 
86 
86 230 
230 
369 
636 
40 
6 
डर 
4 
| 
624 
23॥ 
522 
625 
626 
62 
628 
629 
548 
564 
] 


जायफल (व हि, गु, मर, शो) 309 


उ99 82५ (कन , टेल ) 
उश8ण०८४ (कश ) 
गेशफ़्ण (ब ) 

उभज्शप्प” (कन्ष ) 
उंब्ण०4-8 (मल ) 
बैंशाफ काए 


309 
289 
47 
308 
405 
बा4 


33 

















खाद्य पदाथ क्रमाक खाद्य पदार्थ क्र्माक 
उथ70॥00] (मर ) 353, 405 बेंश्लबादवाओ (मल टाम ) 303 
जम्युद (हि) 409 उलाशप्र (देल ) 440 
उब्गाएप (गु) 353 रेथाणा (झ ) 496 
बेंगाएँप पिफ्त 353 बेधधएए॥7 (देल्‌ ) 526 
गण फ़थ्यातप्र (देल ) वा उल्ज़ गज (09) 463 
उशा। एंश (गु) बा उल्ज़ 99 (99॥7074) 464 
ग्ध्ण्धण (ब ) 405 उधा। (१ ) 423 
बंध 5ताहत 352 जब आए (ब ) 28 
उ्ययण८०॥ (झो ) 353 उध्ात89 (ब ) 260 
जामुत (हि प) 353 या एण (डरा ) 449 
गंश्याध्या। 64 0000॥ (व) 570. आए ड्टण० नाश(॥ (टेत ) डा 
उ्च७5०७ (भ्रो ) 266 35900 ६8589 74 
उेभाड़ा फाणा। (ओ ) 48॥.. जीरा(व हि,मर,झो,१) 302 
7979 (प्रो) 8 वआए (गु) 302 
क्ाणयाए एएशशप (टेल ) 262... 70०9थ7 (व ) 37 
उब्फशा एाफ्या 368 7० (ब) 4 
उ०कशाात (देल ) 308 उ08 5 (क्षा$ ६ 
गाता (मल. टास ) 309. 30०० (कन ) 8 
8ाएशा (मल ,टाम ) 308 इ०7एथए (डेल ) 8 
जो (गृ,हि, मर) 4 उण्ज़्गा है 
240 (गु, हि भर) ] उ०)भा ग्रा880 (ब) 465 
2276 8०0 (कन ) 4... वउण्ण्या [झो) व 
जाविशी (हि) 308 गण फ़्ाग8 (झा ) 64 
वंबएशक्त्ाआ (टाम ) 654 ज्वार (ब,गु हि) 8 
22945 (मर ) 285 जुग्लेन्स रीजिया (भ्रखरोट) 293 
गग्शञाए (व, ञ्नी) 308 उएुप७८ 49 
299एवा (गू. मर) 308 उणाशा। 0436 284 
२४९४! ए8700 (देल ) 334... गण (टेल ) 576 
76०० 9४9० (टेल ) 276 रचबण ञ्ञा 
र्चेथ॒द्वाप8 (टेल ) 302 उणायशाव उच्4 
76०४०४४ (कन ) 302... उज्तक्ा) (मर ) 8 


34 














खाद्य पदार्थ क्रमाव खाद्य-पदार्थ भ्रमाक 
#28 भा 2 (कण ) श्7 2(2008० (मल टाम ) 286 
वबाच के सत्तू (हि ) 67 ल्‍080708० 79 (मल ) 43 
हघछताह किव्वीए (कन ) 658 ६20080 74 (टाम ) 3 
॥#88] ९०6 (१) 43, 44, 250 ६६360 [प्रा (मर ) 4]5 ॥46 
बबृतर (हिं, मर ,१) 558 पी] 36 
बचण्यू ]70 ऋ०४8०] ।॥कए (ग्रो ) 36] 
$बणा। [(29॥89 (मल ) [75 88 (कन ) 466 
क्छग्रा का गाइत (हि) 563 ॥(8॥766 ए्रध्था (मल्र ) 523 
469९004८३ (एल) 330 &8972/८७ (मल ) 208 209 
१.80 878 एथ। (टाम ). 58, 582 कैथ (हि) 4]8 
॥६304|4 (मल ) 3 कथा (प्रो) 448 
॥20#]4 बाएं (टाम ) हा #0०॥ (ब ) 426 
६४१84 ॥489] (मल्ल ) ञा &०॥:4 [प्रो ) 48] 
॥0804॥ एकष।970 (टाम ) 32 काजू (गु, हिं, कश , मर , प). 276 
$,80॥[व एए॥4क व काजू फल (गु,, हि, मर, ).. 334 
(मल टठाम ) 622 #&8080। (मर,) श्ड 
80808] ७४79फ0 (मल्न ) है. ०. है(९:).२:) ५५५ ७५] (ब) 06 
६४०] वकवाता (मल ) 655, 656 बाय हू074 6 
ए३्तवा6 (बन) 3 # ४88 7689] (ठेल ) 208, 209 
+090906 ७७]९ (कन ) 32 ऋग्पता (गु ) 22 
]0809॥8 [९8) (कन ) 282 क2ाध्टा (मर ) 3253 
4६804]8 ४0590 (कन ) 57 एताक्ाप (झो ) 255 
$४02॥ एछ4॥094 (रो ) 252 हऋड्डा 392 
&80॥॥ गात्या]8 (श्रो ) 254 काया 0०700 (ेल,) 466 
॥९808] कब (टाम ) 655, 656 छू ब0:3 7867 (टाम ) 466 
हतता शञ ऋबा:छगा47 (टाम ) 22॥ 
कददू का साग 328 ऋबाप्त्ण 236 
808 ॥शफ (यू) 365 हब ध्पो ) है” 2.४ थे 
#80॥7, ॥॥0 (मर,) ) 76 ऋध[ुताए04 (झो ) 469 
“ कद्दू (हि) 255. हबाउछबडा 466 
* 8007 तद्शाआ पणाए (क्न )... 3 ॥8[4-9८१756 (झो ) 466 


हट 


नजर अइ क्‍तक्‍न्ननीत 








_कह्बब. [कण | बाइक. कण पदार्थ ऋमावः खाद्य पदार्य क्रमाक 
42056 (टाम ) 60 हश्पा& 7८8० (टेल ) 240 359 
कमाशा (दाम ) 642 क्ब्णाफराय (मर ) 458 
छ६४० (दो) 208, 209 क्भरख (हि) 333 
कालातिल (हि) 287 फऋवायाध्ा84 (ब ) 327 
अक्ं4ए१७ (६६7४। (टाम ) 88 ऋधाइए-क्थण्फा (टाम ) 479 
78९6] (मर ) 55 ऋधालाबहए5 थ]॥७ (झा) 630 
कलेजी (भेड) (हि ) 555 ऋक्ाणाब्याथ) (टेल ) 96 
ऋधलए (गु) 555 सब्याणी 7६)9 (ब ) कं 
#६७॥ ४09/:0/4 (मल ) 630 ऋथा04& (मर ) 82,83 
काली मिर्च (हि, प ) 32, 33 छ&069 (ठेल ) १97 
कालीमूशी (हि) 95 शाएंशाए4 (ओो ) 9] 
छथाण्28श१ (मर ) 375 कशातग्याप्र8 6500 (झो) . 230 
६2॥99८८४ (ठाम ) 630 कु शाठशाप्र& 5889 (भो ) 86 
शा ॥00 (प) 260 ॥&0047ाएफ़ाा 
फबत937 (मर ) 54 (मल ढठाम ) 305 
छु॥।87890) (कत ) 375 छ ०४6, 9०७४० (ठेल ) 46 
एह0ा ००००० (मल). 535,536 ए७१00 (गु) 82 83 
एथाए (मल टाम देल) 659 660 3६४76 (कन ) 462 
फक्याणा 588 (ब) 86 एू 2४९९८ (मर ) 28 
[6800]%॥ (ब ) 353 कगनी (हि) 6 
(20०६:४ (ब ) 206 ऋ्याह्ाए (व) 2! 
६४५४५ (ब ) 466 हट ०॥804 (श्रो ) 447, 448 
#. 8: (प ) श्7 ए्रध्याप्तत (ब) 424 
फद्या399 (आओ ) 380 38 फऋ.&0/0004 (संमोडिका डाइओक) 233 
#बया4 007 (व ) 38038[.. ६३ (ब) 447 448 
छथ्क्र4 छ40007 (टेल ) 380,38] छुधाएा॥॥ (मल ) 52 525 
काश: (कन ) उय ऋष्फाभाड़ा (टल ) 459 
कमल गद्दा (हि) 242 ऋक्राश्य साआओ। (मल ) 458 
कमल को जड (हि ) व76 हछ्ाधाणाता गीह्टा॥ (मल) 89,90 
#ऋणयाशावं। (देल ) 406 ए्षाएफा (मर ) 466 
&४फञ5 तंफ७७ (कन ) ॥76 कनफुटी (हि ) गा 


36 


स्ग्ग्ब्न्नन्ज्जए्न 


नी तओतीी 


खाद्य-पदार्थ क्रमांक 








खाद्य-पदार्थ प्रमाक 


>-म क पक, 


काटा झालू (हि.) वह 
ऋका॥0० (24॥0 (गु) 50 
हा 7८008 5884 (भी ) 50 
कधताधना०(१8 (ब ) 50 
फैशाध-णक्ष (मर ) 509 
ढादे वाली चौलाई (हि.) 50 
प्रधणा् (व) 35 


कैशाशशा रिक्शा (मत्त, ठाम ) 232 


ह#४0०॥ (4.) 6 
#&४9४ 9॥०४) (सर ) 0 
ए्ज़ा। 48 
#798 492,93 
६87४" (कश,) 43,44,250 
#78०॥॥० (गु.) 447 448 
2(4780:008 (मल ) 467 
एेआआ08 (झो) १65 
एवाश6 (मर ) य्धा 
बाग ॥॥84 (ओ्रो.) 2 


केशव (टाम ) 35 


&आशा5०) (गु मर ) 26 
$४78706 (बन ) 234,235 
है 97०४ (गु ) 235 
&8९७१९७ (मल ) 420 
करोदा (हि) 356 
3५७ (क्न ) 476 
करडी (हि) 29 
ऋ&0। का (मर ) बउ4 


करेला (व, गु, हि, कश.)  208,209 
ऋ&प८५७ (कन ) 46 
छाई: (मल ) 63 
कै ७त छए०४४७ (कन,) 32,33 


एुाएा878 (टेल-) 329 
ऋषाार८एथे८ा (देल,) 46 
पुक्षाएव्एशाश (मल , टाम ) 76 


एआ8 (मर ) 208 209 
एछूथा०)5 (गु.) 9१६ 
एछहवाणा१3, पिच्था 234 
छू ४70४09, 69 235 


एुब्ापगफुशातक्वगया (टेल ) 292,93 
अुकाओशाइबाए “0श०, 


अलाठ्स (टाम ) 90 
एटृाशंभ8॥7 ६ ९९:३, 

७४६८ (ढाम ) 89 
छुआातशााओ। (मल ) 466 
फुशाणाऐ॥।) प्रलथाए (मल ) 658 
छुष्मणाभ विदाभाहा (ठाम) 98 
छुशापफुछया ढएीभाए (टाम ) 658 
छू 80990 ४४०॥ (मल ) 50 
हछुआणएणएएपए-ए०ण/ (टाम ) 50 
छाए (१) 206 
६ ०आ॥ 0॥69 (मर.) शा 


क४507 ६९८:४॥ (टाम ) 87 


छ5फ थाता (मल ) 276 
४४० फ्छ88 (मल ) 334 
कसूरू (हि ) 602 
कटा 7392 (कश ) 558 
छुशलाब फुथ्ज़ा4 (प) 248 
कछुआ का-प्रडा (हि) 548 
कटेली (हि) 232 
हटथ॥आ८4748 (झो ) 492,93 
कदहल (हि.) 23 
छबधाग (प-) 350 
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|. काकलाबे..] बगाह |. खाल... कक, 





काठा साग (हि) 
ऋण (व ) 

॥(800 एश०29 (टेल,) 
ऋव्धाए ईछ (टाम) 
कछ॥ भा (व ) 

हक 020का87 (टाम ) 
ए॥ाएा॥ां। (टाम ) 
एबकप धाशा0&(7 (टाम ) 
कट्ला (व, हि) 
]04000९78 (मल ) 
ऋधणाा3 8९१४7 (मर ) 
एबए४० (टेल ) 

&5९०५ (मर ] 

498 एा8॥95 (गु ) 

छू ४9०0७ (मल) 
एऋ४904 ०भात:७ (मल ) 
प(820789792 (मत्र ठाम ) 
&&0क्षा (009 (टाम ) 
फष्शाश शतश (दाम ) 
08 (गु) 

केला (यु हि, कश ) 

केला हरा (हि, प ) 
छटआए ॥60 (गु) 
छू८॥९ (मर) 

हटा (मर ) 

+#€६ 43 9900! (प) 
केले का फूल (हि) 

केले का तना (हि) 
कथार३ पसाएपा (मर ) 
आधा (प) 

एलाणतत्था (दास ) 
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भर 
48 
488 
22 
26 
64 

85 
267 
467 
99 
479 
54 
48 
23] 
476 
394 
जा 
203 
590 
253 
325 
253 
254 
253 
325 
252 
252 
254 
254 
325 
462 


न 
क्र्माक | खाद्यनदार्य त्रमाक 








ऋ८] 97०० (गु, मर) 252 
छूढट।णएा (टाम ) 440 
फध्णाफ0 आणण] (कन ) 25 
केना साग (हि) 92 
छलात 46 
झटततानाहटा (टाम ) 5 
केकडा (हि) 447,448 
छुछा (ग्रु) 370 
क्टआा 355 
८४७ 0०00॥ (कन ) 29 
क९६८।४ (टाम ) 287 
ए्च्शाएश287० (ठाम ) 43 
ए४४१७ (ओ ) 203 
एकता (मर ) 48 
फाबता (दाम ) 663,664 
पदक्श्ाह (ब ) 54 
खैरवल (हि ) 96 
खजूर (गरु,हि मर,प ) 338,339 
ए॥॥]ए7७ (मर ) 432,433 
छछ4]णा7 (झो) 338,339 
एट08998 थेए [श्रो ) 498 
एधद्ल्बीए ]75 
छऋयाद्गा। (गु मर) 663,664 
फ्फशातबा (व ) 25 
अतबाह खा 425 
खपरा साग (हि ) 435 


खरबूजा (गु,हि, मर , प , ठेल ) 374 
६ ॥०]००१० (बन ) 338 339 
झावरातु०णव एथा्वप्र (टेल ) 338 339 
ऋगद्ाएण (ब) « उछ्ब 
कताबष्घधांवा458: (टाम्म ) 548 


हम कल जाकर 











खाद्य पदार्थ क्र्माव | खाद्य-पदार्थ क्रमाक 
3. कील ब 2. ॥47:+- मी श९४ 7230८ “हक न मम गमड मत ॥ न निशिगल 
उस्मी-का-गोश्त (हि) 552... फऋाणइ, वश 
सस्‍्मी-का जिगर (हि) 554 छकपराइध4 466 
#88४0॥85 (मर | 648 काका कब्या8४9 (दाम). 380, 38] 
का छ०८ 52 ह॥ फथ्योक्ा। (मल , टाम). 356 
जिया (क्श ) 338 339 कवर6१३ एछ0०००४४१ फ़्यावपा 
सौर (व, हि, ५.) गा (दाम ) 387, 388 
&॥00 ० (व) 338,339... किशमिश 402 
हशय॥ (मर ) 447,448 (ब,गु,हि कश,श्रो,प, टेल ) 
सैश्मा (हि) 236 कवकाश (कन ) 380, 38] 
4, ५ (कद ) 374 कारण 007 63 
ककया 42 $.00] 6] 238 
पैसरी दाल (ब , हि, भ्रो ) 40 छाण कण इाह्टाड 94 
#]684्ष ।8896६ 93 ६ ०७७४४ 940 (कन.) 64 
0९5३३ एथ70फुएए (टाम ) 40 7०७७१ (ठेल ) 278, 279 
सेसरी सांग (व , हि, प्रो ,) 93 ]-०७थ॥ 7०८४ (टेल ) 645 
स्ौस (हि) थ्टा ए०00७थवा एशे० (डेल.) 64 
दिरनी (हि) 404... ६०७७५ छाप्वा (टेल ) 66 
सोभ्रा (व, हि कत, मल , ५, ठेल) ६०७ (गु मर ) 6 
578 579,580 छण्लाए (ब ) 70 
&0णा (ब) 630 छ००ाए 02705 (व ) 29 
कें00828 (ली ) 488 ६०८४० ४०४ (ब ) 7, 72, 73 
॥50०५॥९ (ब) 468 098 मा989 (टाम ) 229 
#ध०णा॥६ (मर ) थ्बा प०9॥ (ढेल ) डी 
ऋधण8०७ (व ) 469 ६०9। 8०6१७ (टेल ) वा 
एर॥00 94 3०००४ (प) जा ऋणवाधाराभ्ाह्रप (टाम) 399 
कत099, पि०७४ (ब ) 470 ह०ठ77थ]/89 (मल ) 332 
०98 47५ (ब ) का उ६०0046047 (ब ) 24 
॥ 4, 3]9, 320. कोदरा (गु,हि) 24 
काएकाण (ब ) 404 #ऋ0०७8]4 (मर ) 205 
छप्राहण (कम) 520 कोहल रबी (गाँड गोभी) (हि). 238 
खुरमानो (हि, ५) 39, 320... ऋणाए (यु) 255 


39 





खाद्य-पदार्थ क्रमकि 
74० (बं,,प्रो.) 472 
॥६९08 ४9789 528 95 
फण्प्या धाण (कश.) हवा 
ह६००॥8 (झो.) 39 
ऋगां। (कन,) 432, 433 
#&0 ॥06 (कन.) वा 
_णाएएंं फ़णथ्याब्ा (टाम-) 362 
#%०॥ (टाम.) 39 
छऋ०ायों 7009 (व) 230 
ह०॥06 (मर ) 557 
छटू०आा56ं ७70० (मर ) हवा 
कऋणा9०एए०१०४०५ (टाम.) 322 
६६००७॥०७००॥७ (टेल.) 422, 249 
फऋणावबाः 848 96 
8 णा०& (मर.) 8 
कौंदुरी (हि) 237 
एएए७79 (टेल.) 527, 528 
प00००0४ ४९ 473 
]00०% (मल) 642 
कूट्ट (हि.,मल.,मर,,ठाम.) 5 
ए६००४० 9०0। (मल.) 592 
६०78 (मल.) 463 
हतावरशा 3 
६078४8 (टाम.) 476 
3६074 ९9४९५ (मर ) भ्रम 
$६०77४० (टेल.) 6 
६०४ कथाएं (देल.) 525 
छ०एणतब्छ्था। (मत. दाम)... 357 
॥08४ (कन.) 6 
॥८०४४० शा (मल, टाम.) 74 
इणाब्राबना। पठ्ा (टाम.) 30 


320 











साद-पदार्य॑ क्रमांक 
॥०एणश्ाय0क47 (मल. 30 
कऋ00था0था३ (कन,) 30 


ऋणाशाय था 5००9४ (कन.) 44 
+089४०79 (मल, टाम.) 28 


#०फाधा57 (मर,) १0 
॥ 0007 (देल,) 74 
क#णराएल (गु.) 4 
हतफ्प चर) 48 
६०॥४०-१६७१७]०॥ (टाम.) 3 
8०५०) (मल , टाम-) 237 
॥0०ए४2-00]3-९ था (टाम ). 496 
०४७४9 (गु) 79, 80 
&०५/97० (टाम.) 2]4 
#&०/6 #०८६७४ (टाम. ) 98 
ऋ०992 फ़॒ण्याधाय (टाम ) उबा 
हठ्याबागएए एह्टावा (टाम,) 70 
एछ०शा (मल., टाम,) 55 
फ०शा ग्राए9 (मल , टाम.). 547 
कक्छाय0॥ (टाम ) 299, 300 
छतलफपप गट (कद्न.) 555 
ावंडगा3 (०9३) (गु.). 380, 388 
700७ (ओऔ.) 578, 580 
छिप्रथवाप्पा (कश ) 52) 
ऋप0०/०५७॥ (टेल.) 272 
ऋघ०॥8 (व) 473 
हचटा8 ४८० (ब.) 474 
ए्पत३एएआब णाथशए (मेल,).... 633 
एपवधा3 (ब-) 465 
ह्च्नताा॥0 पक्५ (टाम.) 22 
ऋणां (टाम-) 48! 
&पीत-68-970% (पं.) हवा 


कि: सडससइइइलइअअीय७8बि७त3जझ-२_त-ते्तततततततततततन्‍+े_+॒ 


का. | कयाक | खा. | कण पदार्थ | क्रमाक 
४॥॥४ ४००४ह० (देल्न ) 642 
# एड 3॥7098 (प्रो) ह्र्वा 
# एच] ण (ब ) 526 
#िए॥0 (दाम ) 425 
$णल्शा (गु, मर ) 39 
कुल्फा (हि ,प ) वश 
) ३) 4 | (ब) 95 
कुल्थी (हि) 39 
हैपाता। एग्वाद्ा (ब) 39 
ऋषाए ]64 
#णणाबरशा 92 (ब) उड़ा 
हणा04॥ (कन ) 255 
पा090089 (मल ) 205 
चए0॥॥6 8099० (क्न) 28 
फप्ाणतवा ता2 (वे) 649 
उम्हडा साग (व हि ) 28 
६0०8 (व) 255 
&णा6णए (प्रो ) 237 
॥00॥/॥ (झो) 535,536 
॥ एप्प (कश ) शा 
कै एफफक ह८८ा॥ा (टाम ) 99 
#चफ़्चदया (मत्र ठाम ) 00 
#(७%रणा८0५७ (देल ) ]00 
ऋपछ़फ्नाहा04 (बन ) ]00 
भुष्पी स़ाकली (हि. मर ) 00 
फैपा00800 फ़शाणं (दल ) 46] 
फजणााणेवए (मल ) 342 33 
ँ७६४७३ व दीत (कन ) ]4 
है ७$घाण३ बौच्णोंप (टेल ) प34 
फ(०४७य० हा॥रजए (रेल ) 29] 


.०४प्रणाड ॥39५) (मल ) 34 





खाद्य-पदार्थ तक्र्माक 
हएडणाणा 8९९०5 29] 
कटपरशणयायब फ़ा (गु) 34 

प्र5ए०४ 7७७ (कन ) 434 
ऋपड्या विएणा$ 358 
कुसुम-का-फूल (हि) 358 
कुमुम साग (ब,हि ) 34 
फएए2 प्राशएा (टाम ) 592 
व.0 ४ (कश ) श्श 
.8७आाह (बओो) 299 300 
लंबियो फंल्बासू 466 
लंबियो रोहिदा (राह) 50 
प.&0॥ (मर ) 455 
हक्टेरियस लेवटेरिस 435 
लेक्टुका सेटाइवा (सलाद) 0 
4.80॥९5 ग्गह्रथ78 239 
[809 एष्एता 475 
लेनीनेरिया बल्गेरिस (लौकी) 58,2! 
१.शता ठढ (गु , मर ) 40 
गु.ग्ततण्वा डे 
व.४00०फ्, 79७ 240 
व.श.०६ फ़्थ्याताय (मल टाम). 368 
व.गंयाला 359 
3.0 ७॥09|3 (मल ) 255 
प.0] शग। (व) 25] 
लामा क बिया का गूदा 589 
एमए फ़्फ़ए७ (टेल ) 40 
॥ ५५४०६ 632 
प,आहए लागभा0 6॥] 
प.याहईदा 360 
4.30८४ (व, प्रो) 297,293 
प.37४8 घया०३ [प्रा ) उउ4 


उउः 


खाद्यनपदार्थ क्रमाक 





पाप ब्गप गाथा (झो ). 276 


4.8004 (0॥307) (ब ) 229 
लेन्सियम डोमेस्टिकम 360 
7.80००॥ (कन ) 368 
7.88क7 (गु,प ) 304 
१.8500॥ (मर ) 304 
लसोडा (हि ) 379 
लस्सी (हि, ५) 573 
लहसुन (विलायती) (हि) 24! 
7.808 (व) 476 


लेटस कल्केरीफर (भेतकी). 432,433 
लेयिरस सैटाइवस (खेसरी दाल) 


40.93 
].80 (व, भो ) शा 
लौकी का-साग (हि) 58 
[8०००७ (ब ) 477 
व.80 $88 (बे ) 58 
लवंग (गु हि, मर) 299 300 
प.शएशया88 (केन ) 299 00 
[९थगहशप (टेल ) 299 300 
पघ८्ए (बे ) 365 
वक्ण ॥(॥०$4 (बे) 307 
प€वा वरा्राइक्राा 565 
चत्लाड अथवा 
लाइप्रॉग्नेयल इन्सौडिएटर ह्श्‌ 
4&ए7 ०॥०॥७७ [प्रो ) ३07 
पश्णशणा 36 
वु,शा0॥, 5णऋ९टां 362 
लेम्स ऐस्कुलेन्टा (मधूर) 2 
गलत थी 


लेपीडियम सेटाइवस (हलीम) 8,280 


जग2 








खाद्ययदार्य क्रमाव 





].०08 ४०00७. (टेल ) 63 
[६७०९ ३0 
,९(ए८० ध९९ [९37९४ ग्रा्षाणा6 03 
हटए2८ (6६ [689५65, (७766४ 02 


लीची (हि) 363 
पाणा छक्‍डंवात 364 
पग05० (मर ) 307 
सागर (मर ) 364 
वा दो (गु ) 307 
[7960 7788 (ग्रु) 75,6 
8 365 
पल एथ्टा 307 
7९, 5४९९९, 78 2६4 366 
वतगार इशटला, 770$3च्गा 367 
लिमोनिया एप्रिडीहीमा (बैय).. 48 
व॥$2८० ४६९०५ 285 
लाइनम यूसीटेटीसिमम (अलसी). 285 
पाएलश 8०वा. 554 
छाश्ल, शाल्टफ 555 
लाबिया (है ) 35 
00567 378 
लोकाट (हि , कश्न , देल ) 368 
एण्ड (प ) 299,300 
ए.०या (मर ) 584 
ह.ठ्वुएडा 368 
ब्रन्‍्मेडा (हि ) 246 
[0०५ 706६ 476 
4.05 5६९०३, ताए 633 
(.णए5 $8६९६$ हा६३ धा0त ग्राशीपा० 
634 
वठापड शत 242 


जिण पुल [ खल [ द्य-पदार्य॑ 


तोटस टेट्ापोनोलोबस 268 
7.0४6 89 270 
].0ए6 ॥8$ 9]6८०॥8 04 
4.0४6६ ४4907 (ब.) 35 
लोकी (हि.) शा 
सूफा ऐकुटेन्युला (वोरई) 260 
लूफ्रा सिलिडरका (धिया तोरी)..._ 22$ 
]0४७ (मर,) 368 
लाइकोर्पसिकम एस्कुलेन्टस (टसाठर) 
270,43 

(४०७ 60008 (श्रो.) 570 
(३थ्याणा (कश्न,) 623 
४४७ 80 07७0 (कश.,) 56 
0/(882 (कश,) 556 
१॥8०७ (जाविन्ीी) 308 
38०08 ६४७ (प्रो) 6्शा 
7ै॥३०शशव० ६० (गु.) 62[ 
मछली का देच (हि.) 62] 
१३० ८च्त्छ 479 
)(३0990 8॥8 635 
(७0५7 (ब.) मदार (हि.) 330 
2(802378 (शो .) 425 
7श३08४8 (टाम.) 488 
३0॥ (मर.) 623 
'9तापाब हडीभाह0 

गेड8० (मल.) दवा 
हव्नतगपाब गधा 8785 (मल ) 380,38] 
४627 (बश ) 607 
महुवा (व हि.) 7 
काश) (टाम-) या 
४०९०४ (ब ) 480 







खाद्ययदार्य 





छशब8एथ) (झो.) 480 
॥७॥० (कश.) उ4 
धाभा 69 (झो.) 267 
ध४७०४४०७० (ब.) 48] 
॥॥-१९-१० (प.) 34 
]80॥7-48-0000 (प.) 567 


भहुप्ना (ब., गु., हि मर.) 369 
(भगाए 0फछा8 


(महुप्रा फूल) 636 
जश०७, 796 (महुआ्आ पका) 369 
शा (झो.) 369 
शक्षा-प्रए- 48० (दाम). 527,528 
मैदा (ब.,हिं ,कत.,मर.,प्रो ) 29 
शा गाबएए (मल,,दाम.) 29 
]श04 एाप0 (टेल.) 29 
(४४ 0] (टाम.) ॥77 
]श्वा)9 0099॥ (प्रो.) 567 
/822, 079 के 
(०2०, (४00९7 0 
१(०॥89 (टेल ) 573 
]8)38० (कन.) 573 
मवका (हिं.,सर.,प्रो.) 90 
गधे / (कद ) 9॥0 
शशाप्श (गु) 90 
मारान (ब., हि, १) 584 
मख ना (यु ,हिं.) 637 
काणताशा झा (ब.) 23 
ाशिताबा धागा 267 
शवापाशाजय तं०्ण्या (ब.) 

है 58,582 
छुणकए (१) 623 


923 


नी  स्‍ब न सब अल 


खाद्यनदार्य क्रमाक 











प.बगप अगर गण (झो.)... 26 


7.008 (0॥30॥) (ब.) 229 
लेन्सियम डोमेस्टिकम 360 
१.90००/ (कन.) 368 
7.880॥ (गु., पर.) 304 
प.8500॥ (मर.) 304 
लसोडा (हि.) 379 
लस्सी (हिं., प ) ८ 
लहसुन (विलायती) (हि) श्बा 
व.09 (व.) 476 


लेट्स कंल्केरीफर (भेतको) 432,433 
लेथिरस सेटाइवस (खेसरी दाल) 


40,93 
वृण (बे, प्रो) था 
लौकी-दा-साग (हि) 58 
[.०एॉ००॥३ (ब.) बा 
व्‌.0 5938 (ब.) 58 
लवग (२ , हि, मर.) 299,300 
.8४&॥8£9 (क्न,) 299 00 
].28ए808०9 (टेल.) 299,300 
स्‍.,650 (ब.) 365 
2.छैण 79058 (ब ) 307 
(९० एरथा$3फरए 565 
वध्धः5 थ्वा 
लाइश्ॉग्नैयस इन्सीडिएटर 52 
व6ण07 ०ा०७व (झो.) ३0 
पध्शात्ता 364 
[.९पाता५ $एलटां 362 
छेल्स ऐस्कुलेन्ट। (मसूर) व 
पशाएा ह)॥ 


लेपीडियम सेटाइवम (हलोम) 8,280 


>322 

















साध-पदार्थ॑ क्रमकि खाद्यगदार्थ जाओ 
हवा रैवशाए 7 गत (टाम,) ध्बा 
हि हि 480 कैरी र4789 
कैश 90॥00 (टेल,) 326 (टाम.) 492, 2 
भार्मीलिया साइन्यूटा 46 0५४७4 ॥8॥॥0 (कन,) 70 
४50 9४०७४४० (बच) 297,298 कै4ए03 ॥38507॥7 (कल)... 777 
१०७७ (बश ) 32, 33 ॥99749थे५ (बन, ) 243 
%(६५ (प) 556... ैबजगप 708 
१४३४श 9 (टाम,) 480. ४ ० एद्रा09 8909060 
2०8॥808"9 ॥] (कद ) 205 ९7०००१॥|९ 557 
एग्शावाधा वध (बन्‍).. ३4... /धल्था दा (टाम,) 62 
]688007 (व) था कैशल्था लावा (टाम,) 62] 
मेस्टोसैस्वेलस भार्मेटस 20 ०५॥ १९०7८ (कन,) ठग 
(साँप मछली) 425. * भेगालॉप्स सिप्रिनोंइडोज्ञ 459 
3(8$079 (प्रो.) वा ला(ब (82490 (टेल.) 554 
॥(45७ 9८६ (कन.) 4 ॥ध८८७ प्राबण्रध्चातए (टेल,) 552 
मसूर दाल (गु, हि., मर.) 4]. " 'उधलब एप (टेल,) 569 
॥श४४ए7 74990 (मल,) ब्रा कै€07, 05८ 74 
मटर (ब,, हि.) 43 44, 250 )ै९॥००७, छाल 375 
(882 (प्रो.) 43, 44, 250 मेबलाबबहापब खबज (बन.). 297, 298 
3 ॥8 ४४8 0ा 


वैथआ85078 ४७०९ ॥ए६ 


372 
)(8085४078, $॥ 6: 9०७ 373 
है 0, 7 (मर,) ठा 
कैब॥8३-०ा€-तला (मर,) 203 
) भागा फ़बर था 
2. (मल,, टाम,) 398 
30 कक (मल,) 255 
शबाना ९१४] (मल,) $28 
शिवाय प्रधाणडव (मत्र,) 649 
4 7] (मर.) 42 
ब्रा (घ.) ॥ 6ठ] 


लगाव 72]/8 (आओ) 


555 

मेस्या स्पाई केटा (पुदीना) 0 

शाह (कन.) 303 

अलावा पटठठतब (टेल,) 48 

कलाफागब 50फछ0 (कन.) 48 
उशल्तातताप (टेल *. 304 
ेशटाएर्था (सत्र ) 48 
28९३8७4६ (ब.) हद 
7ैल (ए९:9) (ब.) 555 

बला (व.) 303 

मेथी (गु., बश., सर.) 78 
मैथी (व., भु., हि., मर., मो). 305 


र्.......0ह8हऑ.......03औ#हऑ.-व... ता 7“, 


खाद्य-पदार्थ 





च्रमकि | खाद्यनयदार्य 


हि. ० 20302 527] 


मेथी साग (व , हि, भो ) 78 
क्काट४0 49500740 4 
मिन्रई (व हि) 85 
शशबहदा (टाम ) 297, 2938 
१58० (टाम ) 42, 3॥83 
३॥॥॥0, 88873 57 
॥8॥५, 9079075 567 
का, ९0७४३ 568 
८, 80805 569 
४८, शणगाय 570 
१0॥॥५। 8 
मिपू्साप्स हैक्‍्सेन्ड्रा (खिरनी). 404 
(899 73990 (टेल ) उब 
गशाणयए। ४६९४र॥आ (टाम ) 09 
00004 440 
मिनूसॉप्स ऐलेन्जाई (बकुल) 377 
४॥894 १६8५7 (टेल ) 297, 298 
मिर्च (हि) 297, 298 
शाप्टाइ0 (० ) 297, 298 
कध॥0%॥ (मर ) 297 298 
॥(॥76 (मर ) 342, 33 
िह्टआ (झो ) 487 
रैथागए 47 (देल ) 32, 33 
उैधा507 9897० (टेल ) 4! 
240४8 ॥८0४ (बच रे 362 
१8/७७७ ६४७४७ (जु) 76 
शक & व (गु ) 362 
म॑ ठा नींबू (हि ) ४. 362 
2शा& (टेल ) धर 476 
2व०बयाह (कश ) 36 
+४०८॥० (ब ) न 253 


॥(0८॥8 ०१९०७8५ (व ) 
४०७७० (टाम ) 


478 
36 


%4०४909997 7; ०६:०४ (टाम ) 77 


१४००४) म्बप्फ0 शव 
ा०्गत 485 
१४०हथभाह ४य५शथ (टाम ) 502 


मांगरा, लाल (0४०९:8, 7००). 244 
मोगरा हरा (४०६४3, 87९60). 245 


४०4 एल 
०७३73 ८ा।ए»॥0 (मर ) 
]४०॥०7 (मर ) 


6 
443 
206 


०७ ॥०77भ० (रेल ) 9, 0 


मौमडिंका कोचिचिनेन्सिस 
(मठ करेला) 


88, 236 


मौसो डिंका घर शिया (केरला) 208,209 
मौमोडिफा डाइम्रोका (कमकोंडा) 233 


४०व80॥ 50८56 (कक्‍्न ) 22 
7(०॥7 #9: (कश ) क्र्व 
१8००]७ ४73 (मल ) 2 
४०073 545 (ब ) 30 
मूली का साय (हि ) 430 
कैथ०णाहा (१) ठछा 
मै ००ाष्टां शा॥ (टाम ) 2 
ा0गाशा। ह्‌घाएणाए 54 
मूगफ्ली (हि , कश , प ) 282 
१०७६ ३३४६० ६78 
क००७०॥ (मन्न ) 43 
ैचठाशा ८०७०8॥ (टाम ) 459 
४०:७६ (मर ) 83 
सोरिच्गा अरलीफेरा 

(सैजन) 42,223 224 





पहल... | पार | जला. अगर क्रमाक 
ग़द्त (हि) 525 
४ण॥ (मल , टाम ) 573 
४०४शप (क्त ) 572 
808४ (देल ) 43१ 
ढ़ (हि) 42 
४00 92805 42 
0 जाप (मु) 36 
400 (ब) 623 
(0978 486 
400 (ब ) 487 
708 (कश.) 37 
4एकालाएह०म7 (कम ) 435 
खेयूना कंपीदेशा (कब) 67 
(00॥ (प्रो) 20 
09 (व ) 20 
[04॥ ७०७७4७५ (टेल ) 425 
॥08 (ब, गु) 37 
089 (प्रो ) 37 
[08 6५] (व , मर ) 38 
गगिल कोर्सूला (अन्स्वारी) 469 
गिल श्रोएर 488 
एणिल पसिया 497 498 
एूणिल ठेड 429, 430 
॥ण (कश ) 86--89 
[एलाउश6 ६९७४४। (टाम ). 72 
(७६७४४७)७४७ (व) 300 
(09 (ब गुृ मर, शो) 86-89 
[ग्र587 25०४ (टेल ) ६॥ 
वैघी888 ६804 (टेल) 223 
(पाए (मल ) 297, 298 
बुक फुथटों। क्षण (टाम ) 374 





खाद्य-पदार्थ प्रमाक 
)शण७ 92 (मल) 570 
णाटा३ 376 
काणकावा 377 
मूली (हि,प ) 86--89 
)(०॥॥७ 057(५ (कक्‍्न ) 50 
)७)|9)97० (बन ) 736 


शणावा-लाठःए दध्टा4 (मल) 50 
]रशपो।आह8। (कन ,मल ,टाम.,टेल.) 
486-89 
३७॥४४४६ ६४७४७ (टेल ) छ0 
णागाष्टाभ/2| (मल ,टाम ). 30 
शान (००7४७, ७६३४० (मल ) 54 
7४०३ (०५४६६००१७ (टेल ) 50 


कऋाणाल 488 
॥(एण० ६६९० (टाम ) 50 
7४०४ ॥९॥० (टल ) 420 
खशणाभधक्षष (टाम ) 436 
3 ए्ाव7784 (णाभ०८४) (मत्र ) 402 
(शाह 9४0७७ 276 


कैधणावाप फथ्याशा (टाम ) 334 
वैशप्यावा। एण्ट्ॉ्ा) (मल,) 345,346 


मूंग (हि ,मर ) 37 
मूँगदाच् (हिं) 38 
पढ़ हा 64] (प) 8 
धणयाध्रा089 (मल ) 343 344 
शणाठ (मर ) 362 
मुर्गा (हि , प ) उठा 
)रणाह्टा (ब ) 55] 
मुर्गी-का बडा (हि ) 54 
काएणहएा वए-ाछ्त0 (गु) ख्वा 
कधापएू8 ६० (मल ) ग्र 


उख 


.#.#0ह80ह0..........................-त7_अ३त_॥_ल्‍नल्‍_€ू_ल्‍न3अह33ह।3न__+< 





का... | पाक | कायल कह | न्रमाक खाद्य-पदार्य क्र्माक 
ण्याइशतट॥ (टाम,,मल.)... 223 मिस्टस सिफाला (आरी) 420 
मुरमुरा (गु हि. मर.) 20 मिस्टस बिटेंटस 535,536 
ण्णाणःवाण (देल.) 20... साइदीलस विरिडिस 436 
सुराया कोइनिगाइ (मीठा नीम)... 76 गट्शा। (मर,) 33 
इापएा। इथाए4 79 सप8०४ण४णाव ८९४३ (टाम,)._ 74 
(प्रतापहआ ८८४७४ (टाम,) प्र 7989॥० (प्रो.) 278,279 
कशएड्ब्णाा 367... ०ऐध (कश्) 76 
म्यूज़ा पेराडाईजजएडा (केला). 325 िक्नष्ट३ एव्टा00॥ (मल्ल,.टाम,)।.. 333 
स्यूजा प॑राडिसिकम 62. 88भर्शा।॥ ए7॥ (गु.) 596 
स्पूजा सेपिएन्टस (जगली बेला) नाहम॑ मत्स्य (है.) 48] 
252,253,254 नईम मत्स्य (हि.) 487 

॥४ए5ता 689 ]३00-009])7 (मर) 86,230 
ाएड्का0णा 94, 42 गै१७॥ ४702 (झो,) 25 
(७श६घ7७ ]08 (क्व.) 94 0 9२७॥६४ ४888 (ओ.) 84 
(०३५९८), ॥९8४॥ ज़ब्वांटा क्‍0 एप [च्ष्ता 87]क०(टेल,) 64] 
/0$0879. ]28५४९$ 283 गपक्षा90900। (मल.) 492 
कैश05870 8९९०5 376 ]२७॥॥8 ४8099७8:2 (टेल.) 50[ 
खए४ा000 एथ्थी4ए (टाम,) 366 गरभाधाण (टेल,) 646 
१/४४घ०० (मर.) 5 ]र00० (मल, टाम,) 447,448 
2(ए5प (कश,) ह॥॥ प08० (बन.) 526 
॥(ए४४ (कद ) 47 गधा» (मर) 278,279 
णंता३ (मल, ) 39 पिश्ात छ॥॥ (मर.) 6॥5 
का 49... नारंगी (हि) 380,.38 
मुटकी (हि) 2 ग्गातश १०००४ (ब.) 64 
#श७५५६ ४०५६६ (मल) 6 खरभाए99989 7४ (दाम) 42. 
2०४६४ ६०७४ (ठाम ) हा नारियल (यु ,हि.) 278,279 
जात 556 नारियल-का-दूध (हि.) 6]4 
मुयुना साग (हि. ब.) 36 नारियल का-पानी (हि. 65 
पिरिस्टिका फ्रे प्र न्‍्स (जाविन्री, जायफल, उरथ7]6०) (कश,) 278,279 
दाजचीनी) 308,309,30 गैरथव03) (कन,) 290 
६५४०७ एशएए7० (टाम.) 2 ग४75९] (ब.) 278,279 


328 





खाद्य पदार्थ ! कऋरमाक खाद्य-पदार्थ 77 अमांक 





ाद्ज-+-++----+- 


॥0५39 7) (टाम.) 379 पि८ए०एश०॥ (ठाम,) 7 
नाशपाती (ब ,गु ,हि.,मर,,प्रो..प.) 390 पड०५ (मल., टाम.) 585, 586 
नैस्टशियप प्रॉफीतिनेल (चद्धासुर) 60.. पल्पश (डेल).. 7 583, 586 
पहाल-त303 (ब.) 203 2०0 5६९१५ 287 
फ॥6 ४३8 (ब.) ]04 पशाथंत:8680 (मल, ठाम.).. 282 ४ 
फिक्षापण। (दाम) 246 का97फध्याण छं।ट8089 (टाम,) 95 
४908 (कन,) 058.. ४०० (गु.) /।274 
पिटवएफ्रथा॥780 (मल,) 422... कस (प,) 45,6 
नीम्यू (हि.) 365 गराप्ा& 907 (प्रो.) 885, 6 
क्‍६७७३ फिषा: 378 वश ०८ फ्ैशाए०७ (क्न,) 365 
नीम-के-पत्ते (हि) ]45,6 फणय०७ आए70 (कन,) 307 
फिध्था। ]08४६5, ॥08/ 076 व5 पैशाण०णा३ (प.) 365 
पथथा [९४९९४, (९8०0९ ॥6 पा॥043 98700 (टेल,) 365 ' 
पध९॥-७४/8 (ब.,) ]45 ॥6 पर ॥आ३8 ॥8०000 (देल,) 3077 
लय छत (ब.) 378 गैग्राशाण॥ (टाम,) [ह 95 
पिष्डात 643 काउका थी 379 
पिश्टापछए७७ (टेल,) 95..._ पराउठाथो वी०0सलाड 246 
१९९९८:७॥ (टेल,) 482,83 कैशभ्याण4 8) एणी (मल) 657" 
पप८80७ (कन.,) ॥7.. प्रणऋण (गु,, मर.) 238 * 
परेथाशा८ (ब.) 438 ]४0४9४ (व) |: ६) 
गिलफ्ाधयवी (मलर,) 07 नोना भ्रत्वा हि.) के 
अपश9 00 (मल ) ]78.. ४००४6 (टेल.).. । 588 
वरशबााबाव 82004 (डेल ) 95 पर००ाध्-(३४शाप (टेल ) 4927 
प९॥।ए (कस , मल, दाम.) 37 नोदोष्टेरस चिताला (चीतल) 446 
निलस्दियम निलम्बो (कमल) 76,242, . नोटोप्टेरस नोटोप्टेस.. ?. 453. 
नेफे लियम लिची (लीची) 363 7४0५३० (ब.) ४ ६ 
भैफेलियम लौन्गाना (प्सफल).. 364 पप०४४६ ॥89॥ (कन,) 223 
पिशाधव (कक्‍्न.) 353 पण्ट्टवएू० एथे० (कन,) य्7 
]श्शा८0०७००वंए (चेल.) 353 फैजाबाद (टाम,) 428 
परध्णाणहा! (सल,) 7 फेणण्ड8004 780 
फधायग8। (टाम.) १2 कणागवद्ट 309 


329 


अल | कह | दफा... ५9 कक 


सपाणवह एफ 
ह्पप४७७ (देल,) 
निम्किया नोचलाई (मेंट) 
मिम्किया लौठस (कमव) 
१५०४४ (कश.) 

09 ए्रा९३8। 

0फ९ (कश.) 

ऐलाला 8च्लाइ4 


0०00 (8धएव॥४7 877) (मल, ) 
0०॥7 (ए॥॥8(क्०) (मल .) 


07! $870776 

0ात4 

0 (ब.) 

णाएबछा 

00०: (ब.) 

0799 (कन ) 
072४०४॥ (मल.) 
07/08५३ (मल ) 
0फण्य (टाम.) 
(0070०॥, 8 

0ग्राण्क, 8र्ती 
(09700 ४3[68 
00पश्चोक्े 88४7 (के ) 
07१4 (मर ) 

0०8 (कश्च ) 

0०प्क्र (टाम ) 
ओफियोसिफेलस परवदेटस 
ओफिपोसेफलस स्ट्राईएट्स 
ओपिस्योप्टेरस टारंडूर 
ए0दकत९९ 

0ग7 868 ००९ 
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क्रमांक 


340 
283 


274, 66] 
200, 20 
36, 365 


॥| 

52 
॥(.॥ 
562 
563 
492 
239 
]97 
गाव 
238 
भरा 
386 
248 
उ 
482 
483 
ख््ा 
475 
3 
485 
460 
वह 
525 
532 
380 
38! 


खाद्य-पदार्थ क्रमाक 





ओराइजा सैटाइवा (घान) 
१34, 5, 6, 37, 39, 20 


झोटोलिथिस र॒यूबर 464 
0४फफक्षाब (मत्र,) 46[ 
09शभथ गण 288 
९४4 ४७7०] (क्श.) 255 
22008 (ब ) 493 
ए२००३३४७7/ (मल,) 36, ॥7 
22पताभ 2८घघा (टाम ) 48 
ए8०एएा (88$80) 644 


पेकीरीजस एन्युलेटस (सकालू).. 355 
एड्वेब्रोटब8798 फबी (मल्र ) 58,582 


29844४७वब (कन ) 264 
एबव४ए8788 (मल.) 264 
ए४4९४७ (यु) 249 
ए6704-0375 (ब ) 242 
92१7०) (मर ) 322 
22994| (मर.) 264 
एथी० (क्श ) 446 
एशब्एभेश्य (टाम ) 492 
एश्वकेड (शो ) 683 
98॥08 92०7 [झो.) 65 
एक्षण०९९४ 776८० (टाम ). 432, 433 
928॥:8 ॥६8[9 (ब.) 325 
कश्प्था 494 
एश-5० (टाम ) 59] 
ए४्ण्ठे 24 
ए2॥ (मर ) 460 
एश93 8एए्ते9 (टेल,) 592 
पालक (गु., हि , कश., मर. पं.) 44 
९489६ ०८५ (मर.) 265 


जाए, 0 द्य-पदार्थ 


एथ4 77००७ (दाम) 
पालक की-डडी (हि., प.) 
924॥88 7809 (प्रो.) 
एबागाड़ ध्थ्डट (बं., आओ.) 
रि॥4 ए8थावा॥ (टाम,) 
एभ६ 9०५ (टेल,) 
99858 (ग्रेल.) 

28॥98 (कन.) $ 
९० ७४४ (मल, टाम,) 
?शादाए (टेल,) 
ए2॥0०८६ (मल ,) 
एशफ़ए ०५५ (व.) 
एगगएक दिए, ग96 
एशग्रशप गछों, (5७0९४ 
ए88078 १७74 (ब.) 
एव 0०० (मल., टाम.) 
एश्व0ए7एभ६ ४५ (टाम.) 
एथ०९०३ (मन्त.) 
ए&0700९ (बन ) 


एवणा"शा8 927859 (टेल.) 


ए०० (व.) 
9४७० (प्रो.) 
98090 7008० (टाम.) 


460 
576 
वा7 
464 
495 
382 
383 
265 
583 
233 
460 


508, 509 


400 
596 
596 


382, 383 


ए३॥3॥ ठंर808० (मल.,टाम,) 638 


#20ण॥ 77780 (मल .) 
9०७४४४६ [टिेल.) 
980983 (झ्रो,, टेल.) 
फ॥959 3,५7७ (भो.) 
980०१०0०78 (मल. 
एड0९073593 (मल. 
ए४०्थवा (मब.) 


382, 383 


थ्र्ञ 
उ5 
23] 
607 
6507 
342 


४ 


एशआ-03-926६3 (प.) 







596 
एबाताधा4 ए०98 (मर.).. 2 
78097 एरश्या5कणए (टेल,) 559 
95060 (उ.) 264 
एड067० गाबए4 (टेल,). 432, 433 
पनीर (व., गु., हि., पं.) 576 
927848 (ब.) 496 
धेगेसियस पे गेसियस (पंग्सा) 496 
पण्सा मत्स्य (हि.) 496 
दैद्दोकम सिलिएसियम (चीना) ॥2 
पैनोकम मिलियारे (मुटकी) 2 
ए&पए४८४४०८० (शो .) 205 
एएं गर्य।१४) (गु.) 65 
एथ४ं 90०] (ब.) ' 272 
पनीरक (हिं.) 343 
ए४४४ अंग्ह४9 (झो.) 272 
280७ए27०8५ (मल., टाम,) 2 
फेबकाए 29 (ब.) 384 
चान-का-पत्ता (हिं,) 596 
809 ऐश (टाम.) 9 
एग्प्ग्रध्बग्भवां शा (क्न,). 405 
एथाणं एएशंगा (मल, टाम.)... 559 
ए0947 ॥0५88 (टाम.) 405 
एथाशथा ए्र॥085० (ब,) 552 

> शव्माण 0९६० (ब,) 554 
_श्भमकब 385 
पापड़ (यु., पं.) 645 
पापर (व., हि.) 645 
/ पैपेवर सोम्नोफेरस (पोस्त) 648 
पपीता (हि., मर.) 248 
- 299०१० (गृ.) 386 


*:- जी: 








कहकर... | कह]. लाइक] कल. द्ययदार्थ 


प्ब294, हएव्ट्य 
। (87998, 7796 
है ४:। ६५४ ॥ (ए.) 
9४99॥ (ग्रु.) 
पदीता (हि., १.) 
89997७६ (गु,, मर.) 
एच्कफएग्व 
9०97909 (प्रो) 
989790987] (मल , दाम.) 
9879०॥ (टाम,) 
9999० ॥९४॥ (टाम.) 
999728 (बन.) 
२०एएए #0ण६ (देल.) 
एथ7०४% (टेल.) 
एक्ाभाहा (कन ) 
शिक्रशाडा ॥2 (टाम,) 
ए्ाभाह्ञातव (टाम है 
पेराटेफ्पूजा स्पाइनीगेरा 
ए98756९9, ॥6९४॥ 
एवाइट५७, 9760 
एगाशंध्फ 
श्ब्ाउ्पराए 
एथ्वए०9० ॥९७४४। (टाम.) 
परवल (हि ) 
फ87ज्रथ्बो06 ऐसा (गु.) 
परवल साग (हि.) 
एथाएमा (मर,) 
* एक्ाफ्वा 5 
+$9859]97 [शधादा (टाम.) 
>> ि85जुबं वाभाठए 
एब8काबा ६६९४०) (टाम ) 
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248 
386 
248 
3222 
386 
400 
645 
645 
645 
386 
248 
453 
व्टा 
55 
248 
428 
255 


447, 448 


हे 


497 
498 
20 
84 
॥2 
249 
22 
322 
249 
249 
[44 

65 
323 





खाद्य-पदार्ष 


28579 (टाम.) रे ४4 
पास्पेलम स्क्रोदिशुलेट्स (कोद्रा). 24 
पश्तीफलोरा एडलिस 387, 388 
4245507॥ #0७7 387 
ए255०ा रिणा, ]066 388 
पेस्टिनाका सटाइवा 84 
* ए४४०ा 99 (मल,,टाम.) 568 
(४59॥9 (छा) (प्रो.) श्वा 
2998770 (देल.) 35 
89 गाग्थाप 499 
एब्वा 8०9८६ 6 
छा (मर.) अ्वा 
9०0 ॥00० (ब.) 364 
ए००! (ब ) 249 
990 जञा०ण (ब.) 262 
एशाणा (मल.,टाम ) 43,44,250 
एश्ञांशा 250 
एब0ब0 (झो.) 508,509 
298०६ 528 ]24 
920०748 9०66 (श्रो.) 458 
299५श८॥७। (टाम.) 208,209 
फ्श्पाबागए (टेल.) 558 
9४५०४ (मल ) 35 
99ए47॥980 (मल ) ०१ 
989 ए7एएए॥ (टाम.).. 38 
एक्शन (ब.) उ47 
कु्डटार्ड 389 
॥ फुश्वा ग्रावील ] 
* ' फुटबा३ 390 
ए६०६, साहाआ * 250 
+ २६३४, 09 43 








््जध्यछछ 





साध पदार्थ क्रमाक 





खाद्य-पदार्थ 





9६5, 708$66 ब4व 
ई#९काएहु4 (मल 260 
१९१04 ८00७३ (टेल ) 449 
९९6०३ 9०॥॥(३ (टेल.) 485 
९६0॥ (कन ) ६०) 6 । 
2६९७७ (मर ) 54 
2९९७॥4 (टेल ) 447,448 
पंलोना ब्रफोसोसा 458 
ँ९॥ए६ (॥80०७४) (व ) 248 
एश॥४ (मर ) 622 


एथाएंरैक्षातर (ठेल ) 4० 
पेनीम्ेटम टाइफॉइडिपस (बाजरा) ! 


7७७९ (0॥09) (बे ) 386 
श्कुएच, वाए 302 
शएक्फ़्ण हाच्ला 3॥3: 
३४६७ (मल ) उवा 
एश३७०॥॥ (मल ,टाम ) 646 
श्च््ा 39] 
कैक्षाक्रथण एथ्ट073 (टाम ) 

338 339 
पर्षिया भ्रमेरिफाना 32,593 
ए६४७७४0०४७ 392 
ए०ए० (मर ) उब7 
एलण्ट्रण (टेल ) 572 


एट्राफाएशो। न्‍रैणाह० (टाम.,) 75 


छएशा०७१०७॥ (कन ) 646 
एलाधाह०५७१॥ (मल टाम ) 295 
एलाएर्थे (बन ) 48] 
एलडशफ (टेल ) 37 
७9८६३7७ फ़प्एए (देल ) 33 
एड (चो) 285 
४८६४७ (व) 289 


कऋरमाव 

पेठा (हि, प) 205 
पेट्रोसिलिलम क्रिस्पम (झजमोद) 20 
स्यूसीडेनम प्रेवियोलेन्स (सोवा). 39 
प्यूसोडेसम्‌ नागपोरेंस ड्रा 
शराभड३ ०25 
ए0०॥8$ (मर ) 23] 
ए%थव०5 (मु , मर ) 35 


एफ़थवा88। (गु ) 45 


एशथथाए। (कन ) 386 
एकथ95७९८ (मर ) 227 
फासिग्रोलस ऐकोनिटीफोलियसजंफ 
(मोठ) 42 
फासिग्रोलस प्रॉरियस रोज्य ( मूँग ) 
37, 38 
फासश्रोलस फेसकरेट्स 48 
फासिओलस कॉक्सीनियस (सेम) 207 
फासिश्ोलस भुन्गों (उडद) 34 


फाप्िश्लोलस वल्तेरिस (राजमाह) 45,227 
फाईलोमे कस पुर्ता, लिन 56] 
फीनिइस डोबिटिलिफेरा (खजूर) 338,339 
फीली (हिं ) 


453 
पूल ढोक (हि ) 476 
पूल गोमी साग (हि ,मर,) 63 
2॥00 ॥.09। (व ) 22 


शा०ण ६&05। 5०5 (ब) 63 
फूल गोभी (गु,हि,कश्च ,मर ,ओो.,प ) 


शव 
29॥0(909 (यु ,मर.) 33 
छएशण्स ६४४ए० (प्रो) 27 
ए॥ण८3 ला॥आ०० (ह०5:०0)... 647 
काइलें-यस डिस्टिक्स 349 
क्राइसेलिस इकसोकापी 44 
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| कहकर... | का |. हमर पदार्य॑ क्षमाक । खाद्य-पदार्य॑ 





फाइसेलिस पेरवियाना (रसमरी) 332 


ए॥8]% (औो ) 482,83 
9॥83 $20॥9 (टझो ) श्बा 
ए००एए [प्रो ) 389 
छाट्टव्ण् 558 
एह९णा फुट 46 
शाणा (रो) उवा 
पाइला ग्लोबोसा 563 
6 छाए० (ठाम ) 23] 
एव (गु) 06 
छ॥76 8978 394 
9080 (कश.) ]2 
ए॥॥6 9९8०5 25 
पाइनप्त जोरेडियाना (चिलगोज्ञा) 277 
शाश्था (ग्नो ) 305 
79 प्र ग85 395 
पीपर का-पयुआ (हिं ) 395 
पाइपर बीटल (पान) 596 
पाइपर फ्लूसाई (पीपल) 294 
पाइईपर लाॉयम 306 
बाइपर नाइग्रम (काली मिर्च) 32,33 
]490। (ब ) 294 
एफ (टाम ) 260 
धाइसोनिया ऐल्बा 02 03 


पिस्ता (गु,हि ,कन मल ,श्रो,प ,टाम , 


टैल ) 289 
9808000 एए 289 
पिस्टेशिया बेरा (पिस्ता) 289 


पाइसम सैटाइवम (मटर) 43 44,250 
पियेसतेलोवियम हुल्से (सिंल्ली)... 357 
छाया (मर ) 508,509 


उउब 








क्माब 
पिटुवा (हि ) 84 
999] (0॥97) (व ) शव 
पियाल (हि ,ब ) 290 
न] 396 
कएब्ओो 52९१5 290 
एछ98] ०४॥ (ब ) थ्रवा 
ए[बआव97, 7098275 2532 
ए[बागा, हाल्था 253 
शंक्ाबय #द्ा 254 
फ़ाणा 397 
&8042[धाह8श (ठाम ) 264 
209479 7४0४५ (प्रो ) 4॥0 
ए040प्राध्मापहठ0/00 एएएएफ 
शाट47 (टेल ) 292 
2०॥७ (गु ,मर.) 9 
पोई (हि ब,मर ) 308 
एणाशा३ 500 
पॉलीगोनम प्लेबीजम (चिमटी साग) 
58 
पॉलोनेमस पेराडाइजियस 53] 
पॉलोनेमस टं ट्राइंबटाइलस 606 
एत्राध्हराभ78(९ 398 
एण0परच्लि छाबल: 50] 
90प्राव6६, छत(6 502 


शिग्राबट्ृध्या। ॥0079 (टेल ).._ 25 
एणाणश्वा 85! (मल ,टाम ) 425 


90०8 90०0 (मल ) 263 
2०० एक (कन ) 525 
2०णाशाशाएए8 (मल ) 369 
200 रिद्ाभा2824 (मत्र ) 36] 
280०पाएद् (टाम,) 205 





हतमाय आल 6 हुमकम अंक हम 








खाद्य पदाथ ऋमाक 
अमल ह शक गज हम आटा 27 कस कलम 2०-30 कक 

90०शोक्षा (मल) 462 
?णश (मर ) 386 
9०७०) ४९६०५ 648 
7098 (यू ) 332 
एणब८शै७ (टेल ) 422 
ए७॥ (क्न ,मल ,टाम ) 20 
एम 559 
पोरचुलाका ध्ोलेरेसिया (कुलफा) 2] 
एशप४७ (दाम ) 422 
पोक्त दाना (हि. ) 648 
९५०४४७ (ब) 548 
9०8७ (प्रो) 249 
9०३ ०॥ (पल ) 249 
9०५४० 485 
ए०७७७ १६४४९5 ३326 
ए०फ्राशथणा (मल ) 543 
9०७६ ४४४५ (देल.) 264 
9९०४० ४४४ (ब.) 22 
ए०४६ए-८४५३७१ (टाम,) 33 
ए72५प (मल.) 558 
फाग्णा 503 
कप ९5 399 
प्रूनस ऐसिडेरलस (बादाम) 275 
प्रूनस भ्रार्मीनियाका (खूबानी) 39 320 
ध्रूनस करेसस (सखट्टी चेरी) 335 
प्रुतत्न डोनेस्टिका (यूरोपीय भलूचा) 397 
प्रनस पत्तिका (आड़) 390 
भूनस सेलोसिना (जापानी भावूचा) 399 
स्यूडोसाइपेना कोइबर 463 
सिडिपम केट्लीएनम 348 


सिडियम गुजाजावा (प्मरूद) 347 


खाद्य-पदार्थ क्रमाक 
ननीजाओस नलकनसज इक स 

ए9७०७४४४४१ (टेल.) 375 
पुदीना (ब ,हिं.,कन.,मल.,मर.१.,टाम.. 

डेल.) 80 
ए०१एएए (कश.) ]0 
एच) 9७६) फ्रपए४07000 दवा 
एए॥ (मल दाम ) 3ाव 
एप)5३ एच्टाक (टाम ) डा 
एणाणाग ६धयथ (टाम.) ह4 
ए०७ ४४६४० (मल, दाम.) 49.50 
एणाए ४णप्र (मल.) 659 
9७५४०) (या .) ६65 
एएाएक्षा ।0०(8 (टाम.) 659 
एछ॥50७ (मल,) 55 
एणा। (ओरो,) 453 
एएफ़फ९6 400 
एपाफ़प्ता 255 
एपएगए़ांतत विंग्ख्दा$ 256 
एएएएता ॥22ए८६ १28 
एएएएतत ४६९१३ 649 
एग्राभ79५8 (ब,, टेल ) 2 
एशथा०पाबा शाध्यणो। (मर,)... 435 
9०॥७॥ (कन ) 84 
एणाए। एश्टाथा ]04 
प्यूनिका प्र नेट (भनार) 398 
एपागणेत्प ८८7७ (टाम.) 29 
एणाजा ॥०७ए (पो.) 459 
पा (टाम ) 558 
छएण 5। 
एणा॥३.204 (टल.) 323 
एणजबाए 79एफप (टेल.) 33 
एण्कंगात:ग (टाम,) 506 
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खाद्य-पदार्थ 











नी सो इनक्‍तेअइंी-लओनड- ता 





क्रमाक खाद्य-पदार्य श्रमांक 

शायाप्रा/्॒र्श 7 (मल) ]4, 5 २७7 0 (ब.) 287 
एफ्रॉणाहने बा5 (टाम,).. 4, 45 पड 87074 उ्वव 
29879 (ब.) 558 सिएठ807॥ (व.) कई 
प्याज (ब७ हि.) ]82, 83... ह7क्ण 538 (व.) 64 
प्याज (हि.) थ्वा रेन्डिया युलिजिनोसा 39 
(.ण/०९७ 40[ 8789 0० (ब.) 9 
एरर8था9॥8 (क्श, ) 45... हिउ्ा॥2890 588 (व) बा 
हब्वणा4 एशा ).8)7 (टेल,) 349 छथाहइणा 505 
॥१805॥, 777/£ 86 परिश 7883 (मर ) ह्ः 
२89॥590, रिवावट8 87 प्ब््ु० !९8५८5 432 
238050, 89]8 388 क8ए6 एकार शंत्या 257 
[89॥90, जता 489 रेफेनस सैटाइवस 30, 48, 86-89 
॥९3058, ९8४८5 730 (मूली) 

न] 3 रसमरी (हि., १.) 332 
छ4हां (कन.) 83... छ8्आाणा (ब.) 304 
ए8ण५ (देल,) 3.... ए49 (पो.) श्ध् 
राई (हिं., थ्रु., पं.) 286 ए8फलाए 403 
88 3५88 (मर,) 349. रेस्टेलीगर कमापुर्दा 479 
ऋ्घागप280 (गु.) 257 3१83978 (थो ) 304 
छिश8॥8 402... ए४(४० (मर,) ॥9 
२8] #ण72 (ओ.) 33] .22४8 (दाम ) है. 
ए४ 38809 689८३$ 3] 7९9५४४5$ (मर. ) 506 

एशाभाप्ट्टाथ। (टाम ) व ]१89५॥ 98000 (टेल,) 395 
छ]क८९९८ा७ ४८६०5 6550 १४७४ (कन,, मल., टाम ) 23 
एिक्कुगाबा 45 28 एश-03-888 (प.) 735 
राजमाह (हि.) 45 3 507 
१७॥8 (मर.) 6 20 «| 404 
॥९७। [(&॥8 (गु.) 6 ९७ 8948 (जी) ९8825) 560 
एकाए0०ए॥84 (कन., टेल.) 33] एल हाथा पा 46 

४700]#! (गु., मर.) 33॥ एट्ठ हाथ, ढफ्तेटा 258 

सिक्रधाआान ए22087॥ (टाम) 33] छठ एछग्ण णा 65] 
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करा व अब 7 पयक आह 





है. 0५ 2356 30) भ्र्माव 
६8७ 74709 (टेल,) 49 
एवशशशाणधागढ 7४० (बन) 263 
एल 0375 (ब.) 259 
रेबन्द चोनी (हि. 259 
छह (मर ) 526 
रोप्रप ऐपोडाई (रेदद चीनी) 259 
राइनोप्टेरा सैवेलाई 507 
रोडोमिदेस टोमेन्टोसा 4॥ 
छि00७870 $8]0$ 259 
पक्णा कक, ह6श 508 
का00070 4$9, वाल्पे 509 
७66 0९छा 48 
छाए छाथा 8 
फतएट वीरए९5 49 
0९, एशए0०राध्त 

(४2४9-90०॥0०6) 6 
०९, ए०४००१९0९ (॥॥॥60) 5 
छाए९, एपीटित 20 
छए०, व (904-9०0ए१८१). 6 
छै।0०, एण्स (एरश60) 6 
चहल 8०७७ 260 
रण (गु) 242 
रोहू म्ररुय (हि ,ओ) 5॥0 
छए०५६ ४०७ए७९ 405 
ए0६६॥६ 5६८०५ 652 
रादी (ब, हि ) 605, 606 
छण्णाए हइण्पाएं 269 
छ09एछ9 £) ह 
७०५५४ टिल ) 503 
एए'बआाह (कश-) 299, 300 
रुबस फ्र.ट्टोकोसस 





साथनदार्ष शर्मांद 

[विलायती भषच) 328 
४८० (व) 50 
एज शात पेट्ट५८ 56 
एणाबय (बण.) 304 
एणाए॥ (५५०॥००७'४१९९८) (बश ) 24 
शुमेवस येसीकेरियस (घूषा) 52 
पिफ्ृवएबावा 82 
छ७छ७३ 938५ (व ) 508, 509 
रसभरो (हि ) 403 
छण्४थशाह»आा (वध) 270 
४० (मर.) 562 
52097) (मल ) 390 
8०00०थ ५७ (फन ) 654 
550०० (ब ) 654 
8400० 6०9॥2 (कश ) 654 
$9088० (बेन ) 39 
सावूदाना (गु, मगर, हि) उब 


सेके रक भ्रॉफोसिनेरस (गर्ना) 607 
संबोब्रोंकस फॉलितिस (सिघी). 523 


सफेद मुर्गा (हि.) 40 
$०४ ८४४0४ (मर.) 3]8 
5447)29 (गर) 378 
सूपद कह, (हि) । & 0728 
80फि0फ्रद्य ६५४९३ 334 
847एज्रष्य इध्टत05 29 
84987 0//था (टेल,) 654 
सामिया मिर्ची (हि) 229 
सेंगो (हि , मल.) 654 
सागर सरसा (हि ) 52 ॥3 
8980 02॥9 ([झ्रो ) 654 
सैजन-की-फलो (हि ) 223 
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िरननननननननगन-मनननीननीनिनीनीनीनकमकनीन+न नीयत यीतीी नी तीन न-ीयःी ७ ि नीतनीीततत33++« 








काका... | कगार | खाया... | वगक. पदार्थ ब्रमाक खाद्य-पदार्थ क्रमांक 
संजन पत्ता (हि ) पा इ्व05 490 
89]क्षा& णागाणा (शो ) 223 साँगा-का-फल 26] 
89)]6 (कन ) ॥। इ्चा80 (कश.) 380, 38 
88978 68708 (ब.) 223 सॉँक्ख (हि ) 7 
89379 8798 (व, भो ) हा इिश्ञाग2एएप ध्वाजं (टाम,) 262 
श्चाप्णा 53 इिथ्ाणीटार गी0एला5 262 
सता 607 साठ (हि ) ॥2 
इत्र (शडघद्याह0 सतरा (गु,प) 380 38 

(मल, टाम.) 49] 52776 (मर ) 380, 38 
84026 (कन ) ह्ण $498 गाए 22 
$2८८का (गु) प्रा सपा (हि) 406 
$बंपध्व्राप्डाथं। (प.) 797 897०७ (मल , टाम., टेल,).... 406 
8400(ध्रा॥8 5099० (क्‍न ) 5 ॥ 82एए 94795 (प्रो.) 94 
88।4970 (कश,) 0] इथ्यथ्8०४० (गु) प7, 223 
सलाद (हि) ॥॥१॥ $थ9 एथएएए५ (टाम,) 290 
$290 ए8 ॥0 5278/08003 670॥॥ (प्रा.) 58, 582 
84080-9408 (ब.) 0] $0शाव (थो,) 55 
छा (गु) 30.. सरन्‍्ती साग (हि) 325 
साल का-फल 653 52722797 (ठेल ) 290 
8074 (गु) 22 अक्चभए 2६7३ (टाम ) ]35 
अिवणाव 84808 (न) 4370 $ह्ाह72 उाब 
$08 £3॥ साडिनेला फिम्बिएटा 0 
$क084 (कन , टाम) श्र साड्डिला लॉ्योसेप्स 492 
$व09 ग्राशा। 425 $27६श॥ (टाम ) 607 
8शाएण: 562 $िद्वा 538 336 
$थगाए: (व) 563 5290४ (ब) 85 
847884 2ं८पॉए (टेल.) ञ्प $257 970 (गु) 432, 33 
88॥98847 (टेल,) 3 सरसी-दा साग (प ) 43 
इा988 99770 (डेल.) 32. सरसी का-साग(हि) ]3 
सनई का फूल (हि.) 262 सरसी-की-डडो (हि ) 257 
$आशाप (कन ) 262 इशाप (झो ) 70 
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एक ए दार्य॑ ! क्रमांव 





$क७६ (पघो) प], 72, 73 
8ाघ्या404 (प्रो) 29 
840ए/एथ (प्रो ) 294 
$शज्र। (प) 40 
89808 (व) श्या 
8380४ (क्न ) 286 
$4४0५९ ५६६ (बन ) ह3 
840७ 389 
5404 ६७०7७ (टाम ) 39 
सॉरोपस एन्होमिनेन्स 67 
88९8 (मर ) श़ 
88९४]9 (टेल ) 508, 509 
842एथ4 (टाम ) 508, 509 
$छशा शक 
8972240 (देल ) 
सोएन माइल्स 454 
स्िपंस प्रोसस (कसूरू) 602 
968 ४6८05, [7९58 655 
862 ए९९७5, 09 656 
8600 (कन ) 388 
सोचिपम एड्यूल 27 
8९८७६ (कन ) उ4ा 
इ6८१9 (ढाम ) 54 
$6८॥78 ०79 (टेल ) उ57 
86९79 04॥770४ (कन ) 40] 
866७9 तैश्या।त्रा75 (टेल ) वक्ता 
866०७ शप्ात86 (कन ) 357 
इ९हजाका व्थागि:47 (टाम.).. श7 
९९7० 709029 (दाम ) 40॥ 


इट्टायका 90णाश्ाह॥आण (टाम,) 38 


$66708 ४३०४-७७ (टेल ) 


27 


हक 
खाद्य-पदार्थ क्राक ५ 


$6८४८ 940476 (कन ) 27 
ड्ध्दाः 520 
इतल्टयाव ए4ड0श0.. (मल , टाम.)407 
सीताफल 407 
$८८०४४३ए४ ०० (कन.ढ, टेल,.)... 407 
$८86८0॥ (कन,) 503 
8८ ०८८० (कन,) 459 
सेम (हि.) 207 
$60%&॥ (ब.) 25 
सेमल-का फूल (हि ) 263 
सेमिकापंस ऐनाकाडियम (वेलबा) 64] 
$60798 (मल , टाम , व्ल ) ४ 
इल्याबत ४ व्टा॥) (टाम,).... 555 
87008 23 
$०78॥ (32037020 (टाम ) ॥97 
8800 पर६४॥ (टाम.) 34 
$6शा8। (टाम ) 472 


809928० वॉबाएब] (टाम ) 7,72,73 
8697थाए दिडा2780 (टाम)..._ 70 


$6ए9एथाधा3000 (टाम ) 2]9 
8658778 8८९85 28 
सिसेमम ईन्डिकस (लिख) 26॥ 


सेस्बेनिया इजिप्टिआका (भगस्ती) 202 
सेस्वेनिया प्रस्डीफूलोरा (भ्रगस्ती) 49 


सौटेरिया इटैलिका (करानो) 6 
सेव (हि, भो ) 38 
88484906 ४ 400 
88209/८ (मर ) 63 
शहद (हि) 623 
छाकरवन्द साग (हि,प) व्4वा 


शकरकन्द (हि) 9] 


न््श्््ल्् ्ा 


खाद्य पदार्थ प्रमाक 











खाद्य पदार्य क्रमाक 


__कषकाब.. | कक | खास] शरण 


शलगम (हि ) 94 
शलगम का-साग्र (हि ) 353 
शम्रा (हि) 22 
शिक्ा983096 9९९ 
(कन ) प2 73 
89००७] (मर ) 22 
ध4ाएएापर 56 
शरीफा (हि पं) 407 
8] 88॥4 ]3 
शशि शी 57 
80606 (कन ) 420 440 
8॥0४8॥६ (मर ) 379 
घ0क्षाह। 58 
9]८77 (मर ) 439 
80&0/74 798 (गु) 658 
8॥०५88&8 980 (सर ) 7 
8॥6५884 धाथ्यड़ (मर ) 223 
888 ९8४४७ (सर है। 25 
8॥6५8५८ (क्न) 25 
शिमले दी मिच ० ) 229 
घाव आएगा (मर) 382, 383 
क्रापाहवा4 (मर) 440 
शिधाडा (हि ) 272 
89728003 गु) 272 
$॥7५08 (मर ) 437 
इ्धाश्शुक्षा4 (गु ) ॥।] 63 
इलीचेरा टाईजुया (कुसुम) 358 
8॥0] (क्श) 6 
8४० (व) 525 
8॥%०:थपहा (टर्ल्‌), ब6ह2 


शोश्यि रोबस्टा (साल का फ्रेल+ 653 
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802 0४०7805५७७ (मर ) 45 
हाएए 59 
8ए्मा। (कन ) 305 
57970] (ब ) ॥॥! 
8॥8099 ८४०) (व) 4 )5 
800 (झो ) 646 
६ ९०४०ा वी०शद्टा$ 263 
सिलेगो सिहँभा 462 
076 449 
छ8र67 0८9 52] 
87 (ब ) 36 207 
704 (प्रो ) 25 
8॥70& (श्रो ) 23 
शिमला झापू (ब॒ हि) 792 93 
8970एव7 548 (७70) 4] 
काग्रपपा बच ]40 
80829 (मर ) 420 
$फ7748 (मर ) 522 
सिधी (ब, हि ओ ) 523 
सच्ची (हिं) 357 
824 408 
डाणेध्टाह। (टाम ) 342 
सीताफल (१) ५ 255 
88909] (मर ) 407 
सीताफ्ल दे पत्त (५) ]28 
सीताफल दे वी (५) 649 

84990 $498॥॥6९८73॥. (दाम ) 08 

सिवई (हि ) 25 

उ्राप्रापरते वएगोर 58॥ 

ड्रा्वाएऐं गा॥6 फ0ज़तेध 582 

कया छा ५ 7. 563 


साधयदादे ॥ अर्माव 


शा 99] 562 
80४06 ह०पा० 26 
$008 $24 
5ध्णाः (मर ) 525 
$0॥ (प्रो) 525 
पलेसम सेलौजिसा (दयय) श2 
सोलेनम नाइग्रम (माय) 06 

लिनम टोरबस 265 


फौलेनेम ट्यूबरोसम (पावू) ॥26, 85 
छेन्‍्थोकापंभ (मटकटेया) 232 


8066 525 
806 (8499945) 526 
सोलीनिया सिलोज्डिया (याइकर) 449 
80008] ध्88 43 
8076604॥ (कन ) 266 
सूजी (व, हि) 23 
सूर-दा मास (५) 559 
$00788 (टाम ) 57 
809ाशा (गु) 59] 
80792 ९८॥879 (टेल.) 50 
5079/89 ४९७० (कन 3] 58 
$076॥:89 (कन ) 24 
सोरधैम घल्ेयर (जोबार) 8 
80758 (झो ) 286 
807758 68708 (ब ) 257 
80788 7808 (प्रो ) 257 
807759 588 वि ) 43 
80794 ध्वष्ट (व, प्रो) 432, 33 
80756 (ब) 286 
509 एन (टाम ) 223 
80फा दावा 572 





कम्ाक 
5000८ 8) (कन ) 22॥ 
सोवा (ब, हि) 39 
8098 एल्गा ब्रा 
80)» ॥9 82» (मल,) 45 
सोया-बा-साग (हि ) 45 
8099 ]९3४८5 45 
8095 92079 (प्रो ) 45 
$57ह्व्त एल है| 
स्पाइनेसिया श्रोलेरेसिया 
(पालव) 44, 265 
इज़ाबणा वबेव 
89730॥ $(४॥:5 265 
स्पाइनेसिया सिश्रोलेरेया ]44 
स्पॉन्डियस मेन्घीफेरा (भामेंडा) 36 
इ07 8796 ध् 409 
स्टरकूलिया फीटिडा (जगली बदाभ) 284 
पप्रश्ज़टाए 4]0 
50977 6००00 (गु) 570 
स्टोमेटियस साइमेन्सस 502 
स्वेडा न्यूडोफलोरा (गिरिया 'साग) 83 
$णथा (झो) ४4 
8047 ४४ (बे) १64 
सुश्रर भाव्‌ (हि) 499 
सुझर-का गाश्त (हि ) 559 
50007994 (टेल ) 435 
8084 899]6 407 
8722 ८286 उप्राएढ 658 
डिपब सक्ुर य7 
8८87 (89856 (ब) 559 
डिपराठेबंवा, ताऊ 266 
8णा64४:8 (मल ) 266 


ञव 








ह332:2 2 800 दि कक क्रमाक खाद्य-पदार्थ 


87080 ४०(४व (टाम ) 266 


7000 प्रा ३९९९४ 292 
सुपारी (ब, हि ५) 5 
श्फ्ाब 43 
$प्रद्ष 7984 (टाभ 58 
8ए9 ६8 (टाम | श2 
सूरज मुखी (५) 292 
कथा (गु, मर) 97 
598०६ 287 
$प्.धया०८॥। (बे) 292 
श्ण्काव 5 
धण्ाबा 528 
(:॥9 /:॥ 39 
सूर्य मुखी (हि, मर ) 292 


$8प्रा३३ 3पबगाफों (मल , टाम ) 292 
सप्त किस्टेटस बाग्मेर (शुकर) 559 


5057 588 (व ) 346 
हिला 48 
इिपएशवञ एशबु। (यु) 39 
5709५8774 83008 (00099) 

(कन ) 97 
$0५9773 82006 (कन ) 98 
80एथाएए 7785 (गु ) 559 
$छ़6 ग्राप्ा84 (व) 440 
$ज़्ष्टा 900 39 
5स्नञ८९६ 90300 हु व्टा5 प्रा 
इचज़्ताव 98905 श््य 
5$8779 पैक (द ) 6 
सिद्योजियम ऐरोमेटिकम 

(लवग) 299,300 


सिज्ञीजियम क्यूमिताई (जामुन). 353 
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कऋ्रमाक 








सिज्ञीजियम जम्बोस (२०५७ 277/0)405 


4298!6 78050 ]९8४९$ 348 
प्रद्त॥०एणा (गु) 269 
ताडी (मर औो) 659,660 
प्रण्ष्ट (मर ) 262 
बुक (टाम ) 79 80 
पुष८ (मर) १ 
वध फथ्या07 (मल , टाम ) 43 
७४8 (मर 79,80 
१९: (गु) £:ह | 
ताल (गृ,हि) 382 383 
पृ& (यो) 382 383 
पृ ॥(8॥08 (ओो ) 638 
प्रशभाण (ब ) 395 
टेलीनम ट्राइएन्गुलेयर 65 
वुश्चाछ०८ ग०ण7 63] 
तालीस पत्नी (हि ) 384 
ताल मरवाना [(हिं, मर ) 95 
वुभए्बाए4 529 
पृछा 50950 (ब) 382 383 
पथश्चशशा (गु) 458 
वुष्धान्रावाए !९३५९5, एद्यात॑टः.._ ]49 
ईग्राक्षायाते [08ए९४, |)60 850 
पृध्यागाा)द ए्छ अब 
गृक्काब्याएते ३६९6 6776] 659 
स्मेरिन्डस इन्डिका (इमलो) 4950 
34 659, 
प्र॒धया80॑4 पर4554 (मर ) 50 
पुश्या०80 ४३5७ (मर ) 42 
प्रभाफैट' (कश ) उाव4 
प्र४ण४१७ (मर ) 467 


क्या 


_ कक... | का | चाय. | पर पदार्ष 


780600] (घर ) 
4908 (कश) 
प्रशाक्षाप (टेल्ल ) 
प्रक्राएपय. 
पृक्कुएटब सकाए5 
पका 

०5ए७ (व) 

पु (१) 

तराइल (हि) 
प्रशवध्बधता॥ एल (गु) 
तरबूज (हि,गु) 
परश्ा0ण३ (१) 
प्क्ध 

5७ (जब) 
प्रथचणण) (ब) 
प्र 

"'ए४४५०५६ (रेल 
प्रशभा४०)७ (झ्नो) 
प्रशाएव्ण (व ) 





अमांक 


१6,07 
390 
49,80 
१392 

493 

530 

53 

श्थ 
659,660 
26ा 

375 

375 

38 
659,660 
375 

॥70 

532 

375 

592 


डेल्फरिया पडेटर (0१४८ ४५७ 288 


प्ृशभष्टाणए [व) 
प्र ६ श०४७ [देल ) 
पृक्कत०0 (एव 
गर्व, व्रत 
प्रक्लाह्ठा० (ब) , 
पृ८ए३९० (व ) 

पृछ्आ धएए०4 (कन ) 
प्राण! (प्रो ) 
प6ए०7 (व) 
वृढ्ाए॥०027 98४8७ 
पुछ्णे (ब) 





खाद्य-पदायें च्रमांव 
गर्ए्ण, छा20 (वो 357 
पुद्लणे एथ५ (व) 49, 50 
प्रश्रश एथ (टाम ) 570 
प्रश४४४॥ (मल , दाम ) 20 
वृफ़शगा9)एश८४ (टेल ) 596 


प्रफ्रशाशश8 60798 (टेल ) 476 
पृश्रभ्णढा9 हाणुक० (टेल,) 633, 634 
प्रक्रआ0४8 ॥:80५ (टेल ) 242 
पुफशाबब घोडाशआाहए (मल) 76 
वरफ्श्शाक्ष8 दा॥005 (मल, टाम ) 242 
प्रशध्णद्षा३ शा (मल) 633, 634 


गुफशा6० ॥९८:७॥ (टाम ) 5 
"परकक्माणए ॥8008॥ (मल ) 375 
पु७०७७ (ऋण ) 584 
प्रक॥88४४ (मल ) 45 
गपुफ््एणा७७७ (मन्न ) 546 


प्र७॥0 7७०७०09४७ (कक्‍न ) 332, 383 
प्रकरण छ07 ,टेल ) 382, 383 
प्रकबशााप 98२४७ (टाम,) 208 
पु॥र४४७व७ (कन मसल , दाम , 


टेल ) 8 
गए8३४ (सर टाम ) 972 
चफ्व्डग० (रेल ) 638 
प्रक्रश्चागाच्शा (9397 ९6 (टाम ) 523 
प्शदा (मल , टाम.) 623 
पका (टाम ) 6 
परृशरक्षा६ (टल , कन ) 6, 623 
प्रकशाहु३ (मल , टाम ) :78, 279 
परुताशाह& ॥66४० (कन ) 65 


प्रशश्लाह्‌& ए998 (मल राम ई 64 
वृकच्याड4] एव, एप (मल्र ,टाम ) 66 
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_ जहा] कह. कपल... | का । 








प्रकथा84 ९श]द्0 (मन,) 65 
प्रृण्रछह्गा। ॥84 (कन्त ) 278 279 
बुफबएएए गल्शाएर 467 
7४778 (यल,) 6 
प्रशाष्आप्र ए2 (टाम् ) 579, 580 
प्रकएणाॉं4 (मल ) 469 
पराए98 6०704 (टेल ) 65 
ग॥०0970(06 (कन्र ) 502 
प्र॥0०6प्रशचेध्य 7९६१४॥ (टाम ). 5 
पुरा बे) 254 
प॥०(800०78. (देल ) 5 
परश्ताब्बाए००8 800 (टेल).. 590 
7करण8].0०79 ॥:84& (टेल ) 203 
प्रफ्णए./० ७७० (कन.) 46 
प्र (मर) «& 585 586 
प्रशए79३ (कन ) 585, 586 
प्रश्रणावा ॥६०१७॥ (टाम) 452 
थाइनप मंक्रोप्टेरस 537 
॥8० व64 
तिल (ब मर,हि, १) 28! 
दीज़ा छत्त्‌ (हि) 642 
टिन्डा (हि) 269 
१ 76070 (टेल ) 342 
4997 (मर) 332 
तिरकोल का-फल 42 
प्राक्त (बे) 285 
वर।(87728फण (ब ) र 
वश०अधणा (ब.) 266 
प्रठव१9 659 
व्‌ृ०१४९, $छच्ढां 660 


उब4 


खाद्य-पदार्थे 


वुग्याब्रा0 4!4 
वण्णशाब्वात, हाध्च्य 270 
वुरफाबा0 7रए6 4॥3 
पु०णण (कश्च ) 46, 47 
प०४०४०६ (मर) 237 
प्र000९॥897 (कन ) 237 
शहतूत हरा (हि) 376 
तोरई (हि) 260 
प्र०फ (घर ) 492 
प्रण/ण9 (कम) 206 
प्र०शछ7 (मर) 520 
ट्रेबीस्पेंम ऐसी (प्रजवान) 3] 
ट्रेपबाइस्पाईवबोसा (शिवाडा). 272 
वुहढ (0ग्रा४/0 4॥5 


द्वाइएन्थिमा मोनोगाइना (वयरथटा) 35 
ट्विबुलस द॑रेरिट्रस (गोखुरू) 7 
ट्रिकोसेल्थीज ऐन्गुइना (चचिडा) 264 
द्विकेसिन्यीज़ डायीइका 


(परवल) 422, 249 
ट्राइपोनेला फीनसप्रीफस (मेथी) 78, 303 
द्िन्गा गेलेरियोला 566 
ट्रिडिकम ऐस्टाइवम 2% 25, 27 

(गेहू) 28, 29 30 
प्र $4 (कश) 576 
?४८ (कश ) 349, 320 
वञआाब॥१छा सात (कर ) 569 
च$०ण्ाफ (कश ) 338 
पुद्रण7/एण (कश,) 389 
फ्ण्षा 446 
प्रणाणमणधा/ (कन ) 267 
प्रण्णाण। (टाम-) 342 





पका... | कमा | छापा... | पक 
है 537 
है 0] (मर) 46 
प्रथा (गु) 260 
पृपयाराा6 3]5 
पाए 94 
पुण्गाए शाध्शा5 353 
प्रणाशण (कटा) 260 
पृष्रा6१8 पह्ता 564 
पणणणा) 58089 ॥95 
प्रणण॥(००० (टल ) 86 


प्ए५क४ 80) (मर ) 527, 528 
पुप्रपथ्भाणा 02०0० (टाम ) 46 


वृण्श्शक ए४४990 (मत ) 46 
पणरश्चा (गु) 46 
टाइफोनियम द्वाइल़ोबेटम 
(राहु) 498 
ए008फ॥॥ 04 (मर ) 34 
ए४४॥08 066 (कन ) उब 
प89०० वाव(0 (गु ) ॥4 ६5 
ए88 (9900॥ (मर ) व4 [5 
छ]9$» (मर ) 364 
एछ]9५थए (टेल ) 39 
ए॥7०9 (झो ) 238 
छा॥ (मत ) ॥82 ॥83 
ए॥ ६४02० (डेल ) शव 
एछ।ए००१०४ (ठाम ) 304 
छा॥ धा४05७ (मत्त ) अदा 
एएफ्रथा कुधापछछ्प (द्राम).. 34 
ए४४०४ (मल ) 303 
ए]0५७ 74 (मल ) य8 
घा06क्षगए|880 (मत्र ) 229 


कक |. णथ । खाद्य पदाय॑ 





क्षमाक 








ए#4९९-००१९९ (मन्न ) 47 

एआएफ़ाएता (मल ) 254 
एफ॒एण्वण 99ए७॥ (देल). 4 5 
उद दाल (हि) 34 
8] 207 


एफ78 992079980 (मल टाम ) 85 
एफाण घर्यब्राहप ॥48० 


(मल टढाम ) 326 
082०४९००६७ (मर ) 658 
एश्णष्ठावे ]96 
एञ्ञाव:8)3 (ठेल ) 37 
उसना चावल (हि) ]4 ॥5 
एकफ़ा श्थाण2० (टेव ) 266 
प्डणा० ला) झझो ) 4 5 
छ4क्ला०8 454 
एड 26 
एश्श ाध्थय॥ (मल) 30॥ 
एड्आपपगाए एथ॥एए० (मसल ) उ4 
चुवसी नियम लेश्ञीनोल्टाई 356 
अध्याआप्ावजशाधा प्लान 

(टम) 55 
प्‌ प्रगाध्चा पर (कल ) 606 
ऋनप्व 538 
एशंआाबकब्फा० (यु) 42 
0८4 (टेल्र ) 59 
पएदण५प गराणा 583 (देल ) 232 
शभात्णा० (टेल ) 37 
बाल (है) 36 
जशेण (टाम) 437 
ए४[०३३० (मल ) 459 
एड 2श्था4 (मल ) 267 
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ब्न्ज 


हक 





जा 


" का - 2 5 


पशाया (टाम ) 584 
एशिफक (८९४७७ कुक 

(देख ) 58, 5९2 
८०७७) श्र (टाम ) 303 
६शाफाइ व कैल्टाश। (टाम ) 48 
भन्षड कण (टेल ) ३१5,6 
४८७० 0४॥00 (टेल ९ 378 


ए७ए७जआा 992॥87 (मल दाम ) 378 


एकफाश (टाम.) 45, 86 
'एश८४ 9085० (ब.) 556 
परत्ताशप्ल 25 
एक्१०४४७984 (टेल ) 282 


एथध५३३॥888 9770। (देल,) 622 
परटाताश (मल टाम) 596 
'दिसिया फेदा (वाफ्ली) 59, 203 


दिग्ना फटजग (लोमिया) 35, 75, 220 
जात फु॒थ्यावण 47 
५॥०४॥0 9५६७ (बन ) 596 
शगशाण फ़थ्योन्‍ओआ4 (मल, टाम ).. 48 
शाप्णा (टाम ) 525 
पञ्ातावणए (टेल ) 36 
बाइदिस दवाड़े ध्युलेरिस (हाडजोडा) 646 
धाइटिस बाइनोफेरा 


(अगूर) 343, 344, 402 
विवीप॑ रस बं"गलेस्सिस (लंमार्क) 562 
५०४६ 0ए॥ (कन ) 359 
फथ्थाहएण (कन.,) श2 
प़्रबड 206 
ए/ग८ट्था (टेल ) 356 
बलागो प्रादू 437 
जाप 293 


श्रप्ाव । खाद्य-पदार्थ 


जआा९८-७००४४ (मल ) 
फ्ाथाव4 
५७4६० ९३०७ 
9४४९९ ९7८55 
ज़ाादर लिा 
एच 909, एथ्ते 
८६ ॥9, शा(6 
ज३6६ 7 ]0छ678. 
9४३४५ ॥9 ३८९०5 
'ज़्वाधत गराधेणा ४०९०५ 
जााच्च 
एञ6४॥, छ8एह०7 
ज़्ल्वा 00, 74780 
१४॥००॥ गी0प्रा, |्०० 
'ज्राब्ण हच्याए 
शाह एश 
'एाण6 ग्रगोई फस06८० 
जाप ०० 
'ज्रगए€व जशांगराह धा5 
एश००१4 389फ.्रॉढ 
५४००७ 52११ क्ञाएध5 
'ए००गरा०4 (मल ) 
'एए०१००7७९ (मर,) 
ज्राधब्य७ 
५ए४००/८४ 000 (मत्त ) 
फण्छ:० (कश्ष ) 
चुध्ण, धल्फाबण 
च्छ, छजाएाशव्राओ 
ज्व्वाष, जा 
9४7९७ (कश ) 
अधा-एथाा३७ (मल ) 


| 


86, 


428 
250 
272 
60 
ज्रु 
200 
20] 
284 
66 
662 
शा 
26 
29 
28 
30 
539 
583 
5220 
542 
4६8 
566 
240 
359 
१89 
262 


397 
398 
99 
295 
480 


वा 


खाद्य पदार्थ | क्रमाक 
जए्ञ८5णैए (टेल ) श्र्हा 
'ए७॥७ ४४० (मल ) 522 
ए॥॥9 ४६८७४ (मल ) 440 
प्रशाशणयाभाहप गक्ष (टाम ).. 747 
ए४07० (पु) 25 
५७।79०90। (गु मर ) 36 
है (:॥। |] 437 
५४णए [(टेल ) 3व 
श्क्राब्रगणाप्रण (टेल ) 438 
६088ए40 5 
'पश्रा2टश 4४३७६। (राम ) 438 
श्आा8० (मर) 22 
वेन्गुएरिया स्पाईनोसा 

(सरली साग) 36 
'एक।८५॥ (टाम, ढेल ) 520 
ए५४॥॥८४४० (टेल ) 22 
जएा०४४४ (ठेल ) 2 
ए्क्रब.्रण० (मल , टम) 24 
ए७४ (मर ) ]2 
एशा84 (टेल) शव 
एक्राशब॥ एाक्षाता (मल ) 259 
५६7०0॥० ८8099 (मल) 33 
५॥४७॥0096678 (87000 (मल ) 265 
एव४४57ा 0.94 (मु) 54 
फएकञश0० (गु मर) 43 44 250 
जत्नाणाणीा (क्न) 240 
9५०४४ एटाम ) 545 
पत्ता ग्रापाक्ष (टाम ) 547 
२४६६४ एथ777० (सल ) 40 
प्रश्शाभ धदाआहए (मल , टाम ) 62 
फब्रयश धाब्णतंप (दाम ) 254 
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खाद्य पदार्थ ऋरमाक 


जेब्यागेतेपथा (टाम , मल ) 253 
पड्या4 एक्टाआए (मल, टाम ) 325 
ए०श्ा०००० (मल टाम) 252 
पड्शाप्मापए'8६ (मल ) 22 
ज६१एा० 999०गा (टेल ) है 
पर८एजए णआएणा७ (ठेल ) 54 
जला #ध्शाशा (टाम ) 56 
अच्डककछ06 6०गफाइ गा 588 
ए€ह९५३४७१९४ 8768 587 
ए९१८६०७छा५ पाधाएठ्फ़ £58 | 
9५८९८४४०००४० (मर ) 296 
फ्रद्ध (टषाश टाम ) 57 
ए&ा८४० 73707 (टेल ) 48 
फक्ा३ आाशणा (मल ) 502 
५८॥६ १८४36 (टेल ) 426 
०३ ॥:४४:००९ (टाम ) 463 
पथ ६८७ा० (टाम ) 58 
५८४ ६८००४।९९८ (टाम ) 454 
फलाग्णा (मल टाम ) 625 629 
फिल्ाब्यएश 900 (मन ) 24 
श्त्ांगा ४च्थाथा (टाम ) 59 
प्रताधधातंद (मल ) 22 
प्चाफ्र्ब१घ०३ (मल). 508 509 
शथाणा। (मल देल ) 304 
वेलुप्रा का टोपी हवा 
प्रद्वाव॥0:४ (मल , टाम ) 239 
उरल्ताइ१9श० (टाम्‌ ) 82 83 
प्रत्ाह१9७ 7267 (टाम ) थ्वा 
एट्शाइ0तछ 965 
एल (मल ठाम ) 584 


'एशाप्र॥४४४० ॥0079 (टेल ) 92 


जा 


हिल 407 09 7 4] । ऋमावः 
+धयाश (टाम ) 5छ4 
प्रक्ता5 फलशजाब छुञ्ेण 

(बल ) 58), ४९2 
२८७५५ ४७ (दाम ) 303 
१शाणाए4 एच्टा॥ (टाम ) प8 
शशा2 ४:०० (देल ) ]5॥6 
४८७३ 0४00४ (टेल ) 378 


१द्एभा 92ट047 (मल ,टाम ) 378 


भक्षणाव (टाम ) ॥5, 6 
९४ ॥४॥85० (व ) 556 
्त्काणप्णा 25 
ए७७४४७५४७ (टेल ) 282 
भशपइ॥१३६४० 9700। (टेल ) 622 
शकषता॥ (मल टाम) 596 


बिसिप्रा फेबा (बाव ला) 59 23 
बिगना केटजग (लोभिया) 35, 75, 220 
परकत एग्योीदण 47 
'प)शत0 ४९६ (एन ) 596 
धा[8क 9४८७४ (मल , दाम) 48 
परतशा। (टाम ) 525 
शाह्रध्पधधाए (टेल ) 36 
धाइटिस दवाडु गुलेरिस (हाडजोडा) 646 
चाइटिस धाइनोफेरा 


(प्रगूर) 343, 344, 402 
(विदीपरस ये गण्ले। सस (ंसाबं) 562 
ए०४७ एएए (स्त ) शक 
'फरछशाहणएण (कन ) 22 
बट 206 
ए/ब्धाप्ठा (टेल ) 356 
चलागो श्राटू 437 
फाशेणण 293 


खाद्य-पदार्थ 


जशा८८-००ण० (मल ) 
६५७७७ 

(४३४६८ दा प्ण7 
'प़रज्दत थाट३$ 

ज़्ल लिए 
जाला 79, ९० 
ज्ब्यवा 9, ए॥५8 
जबावत ॥9 09675. ( 
'ज़्द्ववत 9 86०१६ 
जधध् ग्राएी०० ६९०५ 
जाधव 

एए७८४९, छ0967 
फरफ्८्४ ग075, इपिल्त 
'ज्रा०५ ग077, |॥०6 
४6५६ 8९७5 

फफघ6 0००६ 

ज़रध्ण6 प्रा< ए०ज़त९7 
रा ०७४४ 
'जाएश८त रता(४ 55५8 
0०4 8996 

५४००१ इथाव फ़ाएडड 
9/०४०४०७ (मल ) 
ए/०५०००८ (मर ) 
जरापवडटडाऊ 

'फ्रच०0८३ 90० (मल ) 
५४७६४७६४७ (कश ) 
चिथा लुब्झाबाा 
िक्णा णरवेफशए 
ज़्श्चाग, जात 

जथाहए (कश ) 

चिशा स्व (मल ह 





्‌ 


क्रमाव 


786 


428 
250 
272 
60 

9 
200 
20] 
284 
66] 


£2॥ 
2२6 
ही 
28 
39 
539 
583 
36 
$42 
48 
566 
240 
359 
489 
262 


उ97 
98 
99 
295 
480 


भा 






बाई... | कोन | काका] बह. 





आय्र्या (टेल.) 
श४एथा (मल ) 
८६४5, छि7९एटए”5 
चल्वञ, म009 

१८०७ #00७ (कन,) 
श्त्ंबटा। (कन ) 
शल050 (क्न.) 
अछ॥०० (कन ) 
४८०76 ॥70 (क्न.) 
जलाप84 98047 (टेल ) 
'शल० (टीम.) 

शल्ा7० 3०३ (टेल) 


क्रमावः 


| 
4 
663 
664 

5707 
49 
296 
63 
567 
284 
503 
535, 536 


साच-पदार्थ 


शछ्या4 7057 (टेल.) 
चण्हाण्णा 

डिबथगपध वण्यव (क्श,) 
2947909| (क्श.) 

जोया मे (मक्का) (८श ) 
ड्व्ब्फ (कच्चा) 

जिमी कन्द (हि, प) 


क्षमाक 





487 
572 
72 
309 
9, !0 
27( 
ञ्र 


जिग्जियर प्रॉफिसिनैल (मदरक) ,305 


डा29एएड 

जिछ्िफस जुतुबा (वेरी) 
डिजिफस रुगोसा 
अजय (कण) 


49 
49 
408 
302 


